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અર્પણુ 
દ્-બ્સ્સ્સ્ન્‍્ક 
ખાનખાહાદુર 


શેઠ ધનજીભાઈ ફેકીરજી ડાન 


સી, આઇ, ૪, કયસરે હિ'દ પેહલે! વગ (સોતાતો ચાંદ), 
જેમનાં 
ગપ્રજાકિય) પરોપકારી, અતે સખાવતતાં 
જગજાહેર કામો મરાહુર છે 


અને 

જેએ કેળવણીનાં કામો તરફ સદા પડેલસેાજી 
ખતાવે છે, 
તેમજ 


સાહિત્યની ખિલવણી તરક હમેશાં ભારે ઉલટ 
રૃખાડતા રહે છે 
તેમને 
તેમર્ના વખાણુવાલપ્યડ ફાસોની એક અદના 
ઇધ્ાણી તરીકે 
આ પુસ્તક 
પુરતાં માત સાથે અપષણ ડયુ” છે, 


સુંબન્લતઇનકા જ. 
૦: 

ચાખર્‌ાટ ( 190દદર્ટ )--અસલ ઇરાનમાં અખરૂટ થઇ, પછી 
થાંથી અત્રે આવી. લીલી અખરૂટનુ' આયણ્‌' બહુ સારૂ” હોય છે. 
ખમણેલી અખરૂટની સ્પેન દેશમાં ચોકસ વાણીએ બનાવવામાં આવે છે. 
યુરે।પમાં કેટલીક વખત રાંધવામાં સાલીડ તેલને બદલે અખરોટ વાપરે 
છે. અખરૂટ ગરમ છે, પણુ થોડીજ ખાવી સારી છે. વેલાતમાં અખરા- 
ટનો અક સાસ બનાવવોમાં વપરાય છે. 

અચાર (£2૮/૮૮)--સરકામાં બનાવેલાં અચાર હેજરીને માટે 
ભલામણુ કરવાજેગ નથી, શાથી સુણુફાર્ક અચાર્‌ કાંદાડુ છે એમ 
%ટલાકોતુ' કહેવુ છે. 

સાવચેતી લેવાની જરૂર છે કે સરકામાં અચાર બતાવતી વેળા 
સરકા ચુલા ઉપર ત્રાંબાના વાસણુમાં ઉકાળવા નહી. એવી રીતે બના* 
વેલાં અચાર ખાવામાં જેખમ સમાયલે છે. 

અજીરણ (/ૃ(775૮07)--દાહડામાં ત્રણુ વખત જમવુ 
અને પેટ ભરીને દર વખતે ખાવુ' જેમનાં નસીબમાં હરો તેઓએ 
પોતાતે નસીબવાળાં સમજવાં, કાર્‌ણુ કે બાહૅર્થી તનદરોસ્ત દેખાતાં 
એવાં હજારે લેકે છે, જેઓ ખાધા પછી ઘેલાં ગાંડાં જેવાં થઇ જય છે. 
તેઓને સ્વભાવ બગડે છે, તેઓનો મીન્નજ કડવો ઝેર જેવો બને છે, 
અને પોતાનાં વાહલાંમાં વાહલાંએ સાથે કેઈ દુશમન સાથે ક'કાસ 
ન કરે, તેવો! કકાસ તેઓ કરે છે. આનુ' કારણુ અજીરણુ છે. તેઓને ખાધેલું” 
પૃચતુ* નથી. ઘણાંક કુટુ'યમાં બદહજમીના રોગથી ભારી પીડા વેઠવી 
પડે છે. બદ્હજમીથી શર્રીર, મન અને હધય ઉપર અસર થાય છે. 
એ રેગ સારે! થઇ શકે છે. નીચલી કટલીક ખીના ધ્યાનમાં રાખવા 








૨ સુખશાંતી ડાપ* 


“ગ છે, જેથી અજીગ્ણુ ધે દરન્જે ચારૂ થશે (૧) દહાયમાં તણુ વખત 
“'"ખાઝગુ, (2) વચમાં એક રજકણુ જેટલુ પણુ ખાગુ નદી, (૩) બપોરે ગમે 
તે ખાવુ પણુ રાતે ધપ હનક ખાવુ ચાહે પાઉ માખણ એગુ જ હવકુ . 
(૪) હર વખત જમવામાં અર્ધો કતાક કાહડવો, (૫) સુકા ધણા નાના 
લેવા અને ચાવી ચાડીને ખાગુ (૬) પેટ ભરાયું એવુ લાગે ક એન 
છુક પણુ ડધારે ખાવા નહી, બનકે એક મે બુક એવાજન ખાવા 
(૭) જમવા પકી અરધો કતાક સુધી દાધ્ગી પ્રકારતુ કામ કરવુ 
નહી, પુરતી આશાયસ નતે4ી વાચવુ પણુ નડી 

અનાજના કેોારોા (€7€7247/)--અનાજ ભરનાના ઓરડાઓ 
અને ગો-ઉતોમાં હના આવજવ ડગ્વાતો માર્ગ રાખવો, અને તેમા 
થોડી પોડી મુદતે વુને! ધોળાવવો કોઇ ન્તનો ધ્ય? તેમાં એકગ થવા 
દેવો નડી, તેમજ કામી સતગમ, અને એવી નાસ મારતી તરકારી તે 
એર્ડામાં બધ કરવી નટી 

અનીસુ (40825૮20)--એ એક ન્તતનો છોડવો ઝે તેની ઉપર 
સુગધી બીયા ઉગે છ અતીસાના બઔયામાથી સેકડે મે ટકા જેટતુ 
તેલ નિકી શકે છે એતો! અર્થ દવાના કામમાં આવે છે 

અપવાગમ (?૪₹૭૮૮૨૪)--મે ભોજનના વખતની વચમાં લાગે! 
ગાળા નાખવે! તેતે અપવાસ જીધેને! કહે છે કેટ 4ીક વાર્‌ અને મૂખ્ય 
કરીને એધીએને એ રીત અખત્યાર કરવાથી ફાયદો થાય છે એધીએ 
પણુ એ પ્રમાણે ખીતકુત અન્નને હાથ ન વગાડે તો તેમા તુકસાન છે 
એક વાર્‌ અતી દાખીતે ખાધેનુ હોય તો ખીછનાઃ? થોડા અને હકો 
ખરક લેવો, પણુ તદન ભુખ્યા રહેંગું એમા વૈદક સાન પ્રમાણે કાયદો 
નથી અપનાસતે। અર્ય અન્ન ખીલકુનત ખાવુ નહી એમ થાય જે 
હિંદુઓ જેઓ ધર્મને બાહાણે અપવાસ કરે છે, તેઓ તદન ભુખ્યા 
રણિતા નથી તેઓ દુધ પીએ છે અતે ફ્વફનાદી પાય છે ફ્કત રોટલી, ચાવલ 
અતે ખીજે અન્ન ખાતા નથી, તત કાઇ તદન ભુખ્યુ રહેલુ કહેવાય નહી, 


સુખશાંતી કેપ, ફુ 


અને અપવાસ પણુ કહેવાય નહી માણુસની જીદગીમાં આદત ખહુ 
અગત્યનો ભાગ બનનવે છે જેએઓતે બાર પદર કવાક ભુખ્યુ રહવાની 
રેવ હોય તેઓતે કાઇ નુકસાન થતુ નથી કેટલાક ગામોમાં ફ્કત 
એકજ વાર ખામ છે, અતે તે એક વાર્‌ પેટ ભરીને ખાઇ લે છે, પછી 
દીવસમાં બીજુ ભોજન તેઓ લેતા નથી સુધરેલા મુલકોમા, જયા 
દગ્રોજ*ત્રણુ વાર ભોજન લેવાની રેવ પડી હેય ત્યા એક ખે વાર તદન 
અપવાસ ફગ્વામાં આતે તો તેમા તુકસાન છે 


અટ્ટીણ (0/02)772)--એ કેરી વસ્તુ છે અને જેમ આપણે ૬13 
અને વાઇત પીએ છીએ તેમ લેહ મી ગાપોગ્મા અને ચીનમાં અજ્ીણુ 
ખાય છે, અથવા તેનો ધુએ લેઠે અદીણુ ખાધાથી જ્તાનત તુઓ ઉપર, 
જેની દાગ્થી થાય છે, તેની અમર યાય છે, હુશ્યારી આવે છે, વિથાર 
મુઝ પડે છે, અતે છભ ઝડપમા ચાને છે દાર અને અષીણુમા ફરકે 
એટલે છે કે દાર્થી શરીરની તાકાત વરે છે, «યારે અશીણુ ખાના 
રની દૅહ લથડતી નથી, અને તેનુ જે? ટકી રહે છે ઉનટુ અષ્રીણુ 
ખાધાથી થાક ચઢતી હોય તે ચદતી નથી એમા તો કરો શક 
નથી " ઘણુ થો૬ૃ અરીણુ ખાનાર ચાવાક અતે ચગરાક રહે છે, અને 
ત્તેને નેમ અને મરદાનગી છુટે છે હુરકી લેકે લડાઇમાં જતી વેગા અ 
જ્રીણુની ગામી ચદાનીને જતા હતા જે દેશમાં અનેક બાયડી પરણુવાનો 
ચાવ છે તેએ અરીણુનો ઉપયોગ કરે છે અશીણુ ખાનારને ખુરાલી 
ઉપજે છે, તેતે બધુ મોટુ મોટુ દેખાય છે, અને આખ બધ કમ્વા 
છતાં પણુ તેની આગળ સધી ચીનને આડી ઉભી રહે છે અષીણુ 
ખાધેવુ માણુસ લાબી મજવ બોલ બોવતા કાપે છે અતે તેતે પોતાનુ” 
અગ ખીવકુલ હવકુ લાગે છે એ સધગી અસર થોડીવાર રહે છે અ- 
ર્રીણુની અસર ઉતરી ગયા પ'કી તેને ઝુક્ણુ આવે છે અને તેને આપણે 
અષ્રીણુની ઝુંમ કડીએ છીએ અરીષુ તેના પ્રમાણુ કરતા વધારે ખા- 
વામા આવે તો મગજ જતુ રહે છે, ધેવાપણુ આવે છે, આકગ આવે 


૪ સુખશોંતી ફોષ* 


છે, માથે લોહી ચઢે છે, અતે મોહત નિપજે છે. અણીણુ પેટમાં ન્નય 
તા મરણુ નિપજે છે એટલુ'જ નહી, પણુ અશીણુ ચામડી ઉપર ચે।પ- 
ડયુ* હેય તોપણુ તેની અસર પ્રાણુધાતક નિવડે છે. ધણુ અષ્રીણુ 
ખાનારતે પાણીની તરસ બહુ લાગે છે, તેતી ભુખ મરી ગયલી રજ છે, 
ઝાડો કબજ થાય છે, તેની નાડ નતળી પડે છે અને તેના સાનત'વુઓ 
સઘળાં ઢીલાં પડે છે, એટલે નબળાઇ લાગુ પડે છે. અષ્ીણીધા ડોળા 
ચળકતા લાગે છે, મોઢાં ઉપર કાળાસ અતે પીળાસ લાગે છે, અને 
ચાલવા છાલવામાં તે ડોળતો ફ્રે છે. જેઓને અષ્દીણુ ખાવાની રવ હોય 
છે તેઓની છી'દગી ટુક રહે છે. અણીણુન' ઝેર કારીથી ઉતરે છે. 


અભ્યાસ અતે ડસર્ત (.//67/ 720 27260"૦૮૭૯)--દરેક 
અભ્યાસીને શરિર્ની કસરત તદન નરૂરનીછે, નહિ'તા અભ્યાસથી ગભીર 
પરિણામ નિપજેછે. એવા ઘણા દાખલા બન્યાછે અને બનેછે, જેમાં 
અભ્યાસી ધણુ છુશીયાર હેયછે પણુ તેમનુ' કવખતે મરજ નિપજે છે. 
એવા ઘણા દાખલા તમને મળશે ' જેમાં અભ્યાસી પ'દર વરસે મેત્રીક 
થળતે, ૧૯ મે વરસે ખી. એ. થળતે, રપ માં વરસની અ'દર સોલીસી- 
ટર થાય છે, અથવા ૨ર વરસમાં કેટલાક ડાકટર્‌ થાય છે, પણુ તેવી 
નાની વયમાં પાસ થયલા જીવાનિયાઓમાંતો મોટો ભાગ કેવખતે ભર્‌ 
જીવાતીમાં મરણુ પામે છે. બેસી ખેસીતે વાંચતાં સ્નાયુ ઢીલા થઇ જાય છે, 
પાચનત શકિત બગડે છે, છાતીમાં ખાઢા પડે છે, ફેફસાં સકોચાતાં ન્નય 
છે, અને માથાંમાં થોડેથોડે વખતે દુઃખારો થાય છે. જલદીથી વકીલ, 
બારીસ્ટર્‌ અથવા ડાકટર્‌ થઇને તે તનદરોસ્તીતુ' સુખ બિલકુલ ભેણવી 
શકતો નથી, અને કે!ઇ પ્રકારના દુઃખમાં બાકીની ઉમર્‌ પુરી કરેછે. 
સગજ્તે કસવા સાથે શરિર્તે પણુ કસનુ' તેમાં બેવડે। ફાયદો છે. 


અભ્યાસ અતે ખોરાક ( 5૮૪૮8 492 ૪006 )--આજકાલ 
સાખાપો બચ્ચાઓને એકદમ કેળવીને કણુ કરવા માગે છે, તેવી 
લખતે બગ્ચાંએનાં અભ્યાસ તેળા ખોરાકની ખાખલ્તો અનુભવ લીધેલે! 
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બહુ ફાયદાકારક ગણાય છે. અભ્યાસથી બચ્ચાંતા મગજ ઉપર્‌ ઘસારા 
થાય છે અતે લોહી કેટલેક દરજજે ઘરે છે, અને તે ધટ નીયમસર્‌ આપેલા 
પુષ્ટીકારક ખોરાકથી પાછી બરાબર પુરાવી ન્નેઇએ, અભ્યાસ કરતાં 
જકરાંતી દેહ ઉપર અભ્યાસતી અસર તુરત માલમ પડે છે; તે લેવાતુ* 
«ય છે, તેતી ભુષ્ખ ઓછી થાય છે, અને તેની પાચણુ શક્તિ બગડે છે. જે 
છોકરૂ' પેટ ભરીને ખાપ્તતે પેટ ભરીને ઉ*ઘે તે છોકરાં વિષે કશી ધાસ્તી 
કરવી નહી, કારણુ કે તેના ઉપર્‌ અભ્યાસતો બોન્તે પડતો નથી એમ 
સમજવુ”, પણુ જે છોકર્‌' બરાબર ખાતુ' નહી હોય ને તેને બરાળર 
ઉ'ધ નહી આવતી હોય, તો તે છેકરાં ઉપર અભ્યાસના ખોન્નની માઠી 
અસર થયલી સમજવી. ખુદરતને એક કાયદો છે કે જે બચ્ચુ” પેટ 
ભરીતે ખાતુ' હોય તે બચ્ચુ વાંચવા લખવા તરફ અણુગમા ખતાવશે. 
ભરેલાં પેટે અભ્યાસ ઉપર્‌ ધ્યાન લગાડવા ખીલકલ ગમતુ* નથી. અભ્યાસ 
વીષે જે ટીકા કરીએ છીએ તે રમત વીષે પણુ સમજવા, ધણુ વાંચવા 
લખવા પછી, તેમજ ધણુ રમવા પછી, કેટલોક વખત આસાયરશ લઇને 
પછી બચ્ચાંને ભોણ' કરી આપવુ. 

' નિશાળમાં છેકકરાંઓને બપોરના જમવા માટે એક કલાક રનત 
આપવામાં આવે છે તે બસ નથી. ઓછામાં એછા બપોરના ખે કલા- 
કતા વીસામે! છોકરાંઓને મળે, તોજ બપોરે પાછુ' અભ્યાસમાં પ્યાન 
રાકવાથી ફાયદો થાય. સહવારે નાસ્તો ખાધા પછી અરધો કલાક આસા- 
મશ લષને અભ્યાસ કરવા ખેસવુ'. અભ્યાસીએગે હમેશા પુષ્દીકારક 
ખોરાક લેવો. ચાહ, કાફી વધારે પીવી નહી. નાસ્તા અગાઉ કસરત 
અથવા અભ્યાસની લલામણુ કરવામાં ફાયદો નથી. મૃખ્ય કરીતે નખળાં 
છોકરાંએને એથી નુકસાન યાય છે. બપોરનું જમ્યા પછી છોકરાંઓને 
નિશાળમાં જે શિખવવામાં આવે છે તેમાંતે! મોટો ભાગ તેઓ યાદ 


રાખી શકતાં નથી, હ ર 
અરક (477૮4 )--પૂવ તરફના દેશોમાં ચોખામાંથી ઘણે 
જટલદ દારૂ બનાવવામાં આવેછે તેને “ અરક * કહે છે. 


મુખશાતી કોષ 
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અવાજ (50/07 )--જે શન્દો આપણે બોલીએ તે ખીન્નનદ 
કાતે કેમ સ'ભળાય? સામો ધણી એ શખ્દો હવા મારફતે 
સાંભળે છે. શબ્દો હવામાં પડીને તુરત હવાના મોન્નમાં ગબડી ગબ- 
ડીને સામાં ધણીના કાન ઉપરનાં સાભળવાના તતુએ ઉપર્‌ પડે છે. 
અવાજ દડી હવામાં ૧૦૯૦ 'દીટની ઝડપે ૬ર પળે મુસાફરી કરે છે, 
અને જેમ હવામાં વધારે ગરમી તેમ અવાજ વધારે ઝડપથી જય છે, 
જેમ પાણીમાં કાકરા નાખીએ ને ગોળ કુડાળાં થઇને તે કુ'ડાળાં કિનારા 
તરફ આગલ વધતાં નય છે, તેમ થવામાં રબ્શે ખે!લીએ તે હવામાં 
આગલ વધે છે, અને જેમ પાણીમાં કાંકરાથી થયલાં કાળાં કિનારાને 
અથડે છે તેમ હવામાં પડેલા રાબ્દો કાનતે અયડે છે. 


અવાજ અને ઉ'ઘ (૬0% 4767 7૮૮.)--અચણુચા અને 
મોઢા અવાજથી ઉ'ધ આવતી નથી એ ખરૂ' છે, પણુ તાતા અને 
ધુ'ધુ' કરતા અવાજથી, જેવા કે સધમાખીના ઘુ'ધું' કરવાથી, અથવા 
પાણીનાં ટી'પાં ટપકવાના અવાજથી, અથવા કે।ઇના વાંચવાનો ધીમો 
સાદ સાંભળ્યા કર્યાથી, અથવા ગાયણુના ધીમા અવાજથી ઉ"ધ આવે છે. 
એ વાત અનનયબી ભરેલી લાગે, પરતુ ખરી છે. જે પોતાની તનદ* 
રૂસ્તી ઉપર પુરતુ' “ધ્યાન આપતો! હાય તેવા માણુસે ઘરની કે મોહલાની 
સાધાર્ણુ ગડબડ ઉપર્‌ બીલકુલ લક્ષ આપવુ' નહી. કેટલાંક માણુમોને 
એવી ખરાબ ટેવ હેય છે કે કોઇ હારમોનીઅમ વાગતુ' હૈય કે કોઇ પાસેના 
એશર્ડામાં આસ્તે આસ્તે વાત કરતુ હય ત્યારે તેતે ઉઘ આવતી 
નથી. મોટાં શહેરોમાં તદન શાંતી અને ચુપકીદી થવી સુશકેલ છે, 
અને તેથી મષ્યમ વર્ગના લોકોએ સાધારણ ગડબકમાં ઉધવાની રેવ 
રાખવી, અલબતાં આપણાં ધેરની પાસે રાત્રે સોની સોનુ" ટીપતો હેય કે 
લુહ્વારની દુકાન છાય ત્યાં તે હથોડા વતી લોખ'ડ ઘડતો છે, તેવા 
મોટા અવાજ વેળા ઉધ આવેજ નહી, ષણુ અમે જે કહીએ છીએ 
તે એ કે સાધારણ રીતે કાપતો વાત કરવાતો અવાજ, કે પાડે- 
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સના વેરમા ગીત ગાવાતે! અવાજ, કે કેઇતો દાદર ઉપરથી ચઢ 
ઉતર કર્વાતો અવાજ, કે બચ્ચાના રમવાતે! અનાજ, કે મો!હણામાંથી 
ગાડી પસાર્‌ થવાનો અવાજ, અને એવા ખોૉન્ન નાના પ્રકારના 
સાધારણ અવાશે, જે મોટા રોહરમાં અને ભગ વસ્તીમાં થવા જઇએ, 
તેવા અનાજ તરફ મેદરકારી બતાવીને ઉધનાની રેવ રાખની ત્તેઇએ, 
અને સ્જ્રેકવાગ એની રેવ પડી તો તે માણસને ચારી ઉ ધ આવવી “તેધએ 

આઇસક્ડામ /7૮27#૮478)7--તદન દુધતુ અથવા મનાહીનુ 
બનાવેનુ આઇસક્રીમ તુન્સાનકારક નથી, એટલુજ તહી પણુ ઉલટુ 
ફાયદાકારક છે ઘણુ ખર્‌ આપસકીીમ સાજે ખાવામાં આવે છે જમવા 
પછી થોડી વાર વચમા ગાળી મહડીને આઇસક્રીમ ખાવુ સારૂ છે 
જમી રહયા પઠ્ઠી ખાવામા આવે તોપણુ ઝાઝુ તુકસાનકાર્ક નથી, 
પણુ એ ભુખે પે? ખાવુ સાર્‌ નથી કારણુ માત્ર એટતુજ કે ખાની 
હાજરીમા ડુડફ પડવાથી પાચણુ શકતી બગડૅ છે 

આઇસફઝીમ ઘણ ખાવુ (/૪૦૮5 0/ 7407*૮072)-- 
હદ ઉપરાત આઇસક્રીમ ખાગાથી ઘણુા। મરણુ નીપન્યા છે આઇસક્રીમ 
ખાવુ સારૂ છે પણુ એક પ્તેટ કિવા મે પ્તેટથી વવારે ખાવાધી 
સરદી થાય છે ગચ્ચાએને તેમની ઉમરના પ્રમાણુમા થે' જ આપવુ 
વધારે આપવાથી નુકસાન થવા વિના રહેતુ નથી 

આઇસી ગ્લાસ (7૩3292724૭45)--ચેકસ નનતની મા૭વી( 5૮07 
72072) નાથી એક નાતના જેને?ીન ( ૭૮2૮૪2૮) જેવો ચીકણા 
પદાર્થ નીકળે છે, તેને કાપીતે સુશ્વે કે તેને આઇમી ગ્નાસ કહે છે જેવી 
બનાવવામાં એને વણૅ। ઉપયોણ થાય છે તેમજ એ સેરવામા પણુ નાખનામા 
આવે છે એ છૈ રીમા સહેનાઈઇથી જરપત થાયછે, પણુ એ વાપરવાથી 
શરીરને કાઇ ફાયદો યતો હોય એમ પુરવા? થયુ નથી 

આજારી માણસોની સુલાકાત ( 1042૮ 70 72 5%ત& 
2૦૦#છ--સીક માણુમાતે મળવા જનારને, તેમા સુખ્ય કેરીને સહીઅ., 


ટ મુખમાંતી કોષ. 


પ્લેગ, વગેરે ઉડતા રોગોથી પીડાતા માપુસને “નેવા જગુ હૈય તે વળા ભુખ્યા 
પેટે જવુ નટી બનતા સુધી તેમતા બિષાનાથી દુર રહેગુ, અતે ત્યા 
ઝાઝીવાર થામવુ નટી 

આદમીનો ખોરાક (7709247 7 0૦)--૬૨ક આદમીએ કેટવે 
ખોરાક લેવો તે તિચની તણું બાગદે! પર મૂખ્ય આધા? ગખે છે -- 

(છે આદમીના બાધા પર 

(૨) કામ અતે કસગ્ત ઉપર 

(૩) જુદી જુદી ન્નતના ખે।!મક ઉપર 

જડા માણુસો હમેશા પાતળા માણુસ કરત! વધારે ખોરાક લઇ 
શકતા નથી, કામ્ણુ કે નચ માણસો કામ અતે કસરત એઇછી કરે છે 
પણુ ને તેઓ કામ અને કસરત વધાર કરતા હોય તો અતમતા પાતળા 
માણુસા કરતા વધારે 'ખાય છે પાતળા માણુસા 4નારે દોડી ચાવી શકે 
છે અને વધારે ચાલાક રહે છે, પણુ નતા માણુમોથી ઝાઝું ચનાવુ 
નથી, તેમજ તેએ જયા તેસે છે ત્યાયી ઉઠતા નથી આ કારણુને લીધે 
પાતળા માણુસતો ખોરાક જતદી પચે છે ન્યારે ન્નડા માણુમોતે ખોરાક 
જલદી પચતો નથી, ને તેથી તેમતી પાચણુ નકતી અને ભુખ બગડે છે 

આદુ (6907૦)--એ તોખુ હોય છે અને જમીનમા ઉગે છે 
પણેલા એ “ પ્સ્ટ અને વેસ્ટ ઇનડીઝ મા ઉગાડવામાં આવતુ હવુ. 
ત્યાથી બીન્ન દેશોમાં લઇ જવામાં આધુ વતમણુ માકક આદુનો 
ઉપયોગ જેટડીક ખાગાતી વાણીઓમાં થાય છે એ ગરમ છાથી જેતે 
સર્દી લાચુ પડી હય તેને દવામા આપવામા આવે છે સુકા આદુને 
સુઠ કણે છે ને તતે ગામડી દવાઓમાં પુષ્કળ વપરાય છે ઈ ગ્ૅછ ગક્ટરે 
પણુ સુડતો અરક વાપરે જે 

આમરા (0૪7૭ )--આમરાતો મુરબ્મો બનાવીતે ચોકસ 
દરદીએતે ખાવાતે ક્ર્માવવામાં આવે છે એતે! અરક પણુ દવામાં 
વષર્‌ાય છે કેટલાકા એતે ઉકાળાને એતે ડાહવો પીએ છે યુરોપ અને 


# 
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અમેરિકામાં દારૂ બનાવવાના હુન્નરમાં આમરાને! બહુ ઉપયોગ થાય્‌ છે. 
એમાંથી સૌથી સરસ કડવો બીર તે છે તે બહુ ચુણુકારક છે. 

આમલી (70926729 )--એ “ઇન્ડીઝ' માં પહેલાં ઉગતી 
હતી, આમલીના ઝાડ ઉપર જે આમલી થાય છે તે ખારી રહે છે, 
એ ડડી છે, તેથી કેટલાક ગરમીના રેગમાં પૈદો આમલી ફરમાવે છે, 
આમલીથી તરસ છીમાય છે, અને કેોહવાટ અટકે છે. તે છતાં જેમ 
ખતે તેમ આમલીનો એછે વપરાસ હેય તેચ સાર્‌, ડારણુકે સાધારણુ 
વપર્‌ાસમાં એ કાંઇ ગુણુકારક નથી. 

આરાર્ટ ( 4770₹0) ૦૦ )--ગરમ દેશોમાં ઉગતા ચોક્સ ઝાડના 
સુળીઆંમાંથી કાંજી જેવા ખોરાક મળે છે તે આરારૂટનાં નામથી એળ- 
ખાય છે. એ ખોરાક નબળાં માણુસે। અને બચ્ચાઓને સેહલાઇથી પાચન 
ચાય છે તેથી ઘણે। કિમતી લેખાય છે, પણુ એટલુ હમેશાં ધ્યાનમાં 
રાખવુ કે આરારૂટ કાંઇ ઘણે! પુષ્દીકારક નથી, કારણકે એમાં ફ્ક્ત 
કછ (૭૮#૮  ) અને પાણીતા તત્વે! સિવાય બીજી કાંઇ તથી. 
“ બ્ર્મ્યુડા'ના મુલકમાં આરારૂટ થાય છે તે ધણુ! સર્સ રણે છે. 
“જેમેકા? માં થાય છે તે પણુ વખણુય છે. આરાર્ટમાં ભેળ ધણી થાય 
જે. એમાં ચોઃખાનો અયવા ઘઉ નો આટો બેળવામાં આવે છે સાચુચે।ખાનોા 
આરા પણુ કેટલીકવાર ભેળવામાં આવે છે. દરિયાના પાણીથી ભી'જ- 
યલે, અથવા સરદીની જગામાં રાખેલો આરારૂટ વાસ મારે છે અતે 
તેવો આરારૂટ વાપરવામાં લેવો નહી. આરાર્ટમાં મૂખ્ય કરીને મે'કડે 
૬પ ટકા પાણી, ૨૬ ટકા કાંક અને સફ્રેદી ( 0263૮772072 ) દેહ 
ટકા રહે છે. ર 

આલકેણેોલ--(-7૮0772) ઘરૂતા અર્કને પ્રગેમાં ' આલ- 
કોલ કહે છે. ( જીવા દારૂને અર્ડ, » 

આરા (૪૦07૮--એ લાગણી ખુશાલીનુ' નરમ રૂપ છે. આરા 
ગએ ભવિષ્યની ખુશાલી છે એમ કહીએ તો તે ખર્‌' છે. ખરી ખુશાલી 


૧૦ સુખગાંતી કોય 


આશા પોતે છે, અને તેથી આગાને તનદરોસ્તી માથે ઘણે સબધ છે. 
મગજ્ને આશાવત કાતતમાં ચખવુ તેતા જેરી ખુતાવી બીજી કોઇ 
નથી. ગમીમાળમા, મકટમા, ડિપષત્તામા આશાથી મગજને થાતી મળે 
છે, અને તરેહવા? ચ“કગનતી અત? નરીર ઉપ? યતી નથી બધી 
લાગણીએ મરી ન્તય છે, પણુ આશાની વાગખમી અતે આશાનું કિરણ 
કદી મશ્તુ નથી માણુસની ઝ#ગીના અત ગધી આશા માથે ;હે છે. 
કહેવત છે 'ે “જગ તક માસ, તગતક આશ '' આશાથી માણુસની 
નાડ બગનર ચાને છે, લોડીનો કેલાવો પ્યુદર્તી રીતે થતા રહે છે, 
અને પાચણુ શકતી બગડતી નથી કાઇ પણુ દુઃખ દર્દમાં આશા 
રાખડી ઘણી ફાયદાકારક છે 


આશાયશની જરૂર ( 27૮7૮7552£)/ 9/ 72૮2£)--શરીરના દરેક 
ભાગને આશાયશ તતેઇએ. આપભે એક દાખલ! લઇએ. આપણી સુ'ઘવાની 
અને વાત વેવાતી શકિત ઝો એકતી એક વામાં રસે તે મદ થઇ 
જય છે. મારી હવામાંથી ખગબ વાસવાળી ૪/ગામાં ક૮તાં તુરત આપણુને 
વાસ આવે છે, પણુ ઝેએ યા આખો વખત કાવડતા હોય તેઓને 
પુછતાં માવમ પકરો % અમને કાંઇ વાગ આવતી નથી તેતુ' કાર્ણુ એ 
છે કે એકની એક વાસથી સુધવાની શકિત તદન મરી «નય છે તેજ 
પ્રમાણે સાલળવાની, બો1વવાની, “તેવાતી, વગેરે સધળી થક્તિએ આખો 
વખત વાપર્યા કશએ તો મદ થઇતે મરણુ પામે છે આખે! વખત 
એકજ ચીજ તરક નજર ટાળી ગખીએ તો આખે ચીતરી આવે છે ને 
અધા૩ કરી વળે છે ઘણાં ચાવુ વોઘાટથી આપણે બેહરાં યઇએ છીએ- 

આશાયશ બે પ્રકારની છે એક આગાયરા શરિરના ચોકસ ભાગનેજ 
અપાય છે. બી આશાયરા આખા શરિર્તે અપાય છે એક હીસાખી 
હીસાબના ચોપડાએ સાથે આખા દાહડામાં છ કલાક માથુ” દુ:ખવ્યા 
પછી મનતે આશાયરા આપવા માટે ખુઃલી હવામાં “ વફ ' કે છે, યાને 


ચાલે છે, તેથી તેના મગજને આશાયશ મળે છે, પણુ તેના પગ જેને 


સુખશાંતી કોષ. વૃ 


આખો દાહડો આશાયશ મળી હતી તેતે સાંજે ચાલવાથી ગતી અને 
કસરત મળે છે. 

આખાં શરિરને લ્વિસમાં એક વખત આશાયશ અતી જરૂરની છે, છ 
અને તે આશાયશ તે થાકેલાંતે તાજગી બક્ષનાર ઊ'ધ છે. ઉ'ઘ ખરૂ" 
ભેતાં રાતની વખતે લૈવીજ ધટારત છે. ઉધ વેળા શરિરના એકેએક 
ભાગને" તાજગી મળે છે. જેએ! પત્તાની મન્નહ માટે અથવા પોતાના 
પેટને ખાતર રાતે જગે છે ને દિવસે ઉ'ે છે તેઓની તનદરોાસ્તી લાંબે 
વખતે બગડે છે. દિવસની ઉ'ધથી માથા ઉપર ભાર રહે છે, મોંઢાતો 
સ્વાદ બગડૅ છે, અને સામરી રીતે ખેચેની થાય છે, ( જુવે, ઉ'ઘ. ) 


આશાયશથી મન ઉપર અસર (297૮૮૮ 0/ 7૮4/ 0% 772 
77 ૯#ઘ)-શરિરતો રૂડે ઉપયોગ થઇ શક્ટે માટે થોડી થોડી વારે મનને 
આશાયશ આપવાની જર્‌ર છે, મૂખ્ય ફરીતે ખચ્ચાંઓતે આશાયશની 
ઘણી જરૂર છે. ખસ્ચાંની વધ અતે શક્તિ આરાયશ ઉપર ધણા આ- 
ધાર રાખે છે, જેમ બગ્ચુ* આશાયશ લે, ને ઉથે, તેમ તે જલદી 
મોહુ' થાય છે, તેમજ તેતુ' બુદ્ધિભળળ ઝડપથી ખાળે છે. બચ્ચાંની યા- 
દૃદાસ્તની ખીલવણી પણુ તેમની આશાયશ ઉપર્‌ આધ્રાર રાખે છે. ' જે 
બચ્ચુ' બરાબર ઉઘતુ' નહી હોય તે નબળુ' અને નાનુ” રહી ન્નય છે અને 
તેતુ' મગજ અતે મગજશક્તિ તબળી ઠાલતમ! રહે છે. 


આપણે આપણુ! અતુભવ ઉપરથી જેઇએ છીએ કે સહવારે જે- 
ટલુ' આપણે કામ કરી શકીએ છીએ તેટલુ' સાંજે કરી શકતાં નથી. 
તેનુ' કાર્ણુ એજ છે કે આખી રાતની આશા્‌યશથી આપણી કામ કર્‌- 
વાની ગકિત પાછી ફરે છે. યાદદાસ્ત શકિત જેટલી સઠવારે આપણને 
મદદ કરે છે તેટલી મદદ સાંજે અથવા આપા દાહડાની થાક અને 
જ'જળ પછી કરી શકતી નથી. નવા વિચાર જેવા અહવારે સુઝ પડે 
તેવા રાત્રે સુઝ પડતા નથી. 


૧૨, સુખશાંતી કોપ. 


જાઇની કાંધ પણુ દિલસોજી માગવી હોય તે! તેતે સઠવારેજ મળ- 
વામાં ફાયદો છે. આખા દિવસની થાક અને મેહનત પછી કટાળેલાં 
માણુસ પાસે દિલસોજી માગવી સલ્લાહકારક નથી. 


આખા દિવસની થાક પછી ત્ન્યારે શરિર વધુ કામ કરવાને નારાજ 
જેવુ' હેય તે વખ્તે મનને રમત ગમત અને તાહેૅલાં ટાહુકાથી રીઝવવુ. 


આસીડ (177૮267૮ 4૮7ડ)--ધણી વનસ્પતીઓમાં આસીડ 
રહ છે. આસીડ થોડે અ'શે ખારના આકારમાં રહે છે, અને થોડે અશે 
છુટી રહે છે. વનસ્પતી માંહેલી આસીડ ધણી ખરી ચાર છે, જેતે 
૪ગ્રેજમાં “ સાઇત્રીક ' આસીડ, “ ટાર્ટરીક ' આસીડ, “ માલીક ' આ- 
સીડ, અતે “એકઝેલીક ' આસીડ કહે છે. એક પાંચમી છે જેતે 
“ એસેટીક ' આસીડ કહે છે. આ છેલ્લી આસીડ દારૂમાંથી અથવા 
ખાંડમાંથી બનાવી શકાય છે પણુ એ ચોષ્ઠસ ફળમાં મલી આવે છે; 
મુખ્ય કરીને તે ફળો જ્યારે ઘણાં પાટી ગયલાં હોય છે અથવા કોહી 
જવા આવે છે ત્યારે તેમાં એ આસીડ ખુદરતી રીતે પેદા થાય છે. બધી 
આસીડોા ખોરાક જેર્વવા માટે અતે શરિરને પોષવાનાં કામમાં મદદ 
કર્વાંતે માટે વાપરવામાં આવે છે. કેટલાંક ક્ળોતે શીરામાં નનળવી 
શઞાખવામાં આવે છે તેમાં આસીડ પેદા થાય છે. જે પતરાંનાં દાબડામાં 
તે ફળો રાખવામાં આવે છે તે દાબડાની રેવણુ ઉપર તે આસીડની અસર 
થાય છે અને તેથી જેએ! એવાં શીરામાં નનળવી રાખેલાં ફળો ખાય છે 
તેઓને પેટમાં દુઃખીતે ચુ“કા થાય છે. 


આણી (.2£0785)--આળુ ઘણી જાતનાં આવે છે, તેમજ કદ, 
આકાર, અને સ્વાદમાં પણુ તેએ ધણી ન્નતનાં થાય છે. જેની ઉપર- 
ની ચામડી પાતળી તે આળુ* સારાં. ખાવામાં પાકાં આળુ સારાં છે, પણુ 
એ ખાવાથી પેટમાં પવન દોડે છે. “રેચ સપૃત' (7*૮7207% ૪7૮7265 7 
નામવુ' આળી થાય છે તે નને સુકવીને ખાધાં હોય તો નરમ જુલાબ 


સુખશાંતી કોષ. ૧૩ 


લાગે છે, પણુ તે ભુખે પેટે ખાના, અથના રાતે સુતી વખતે નદા ખાવા 
મોટા કદના આળુ ખાવામા સારા રહૅતા નથી 

ઇ*ય્તી વખાર (2૮2 0/ .07?0£૭)--૪ટનો મોરા જથ્થા 
નયા પડેલો હોય તેતી પડોસમાં ર્ણેયાણુ કરવુ સહવાહકારક તથી 
તેથી આજુબાજુની હવામા બગાડો થાય છે 

ઇંડાં (૪77૭--ખોરાન તરીકે એ બહુ પુષ્ટીકારક છે ગોક્તમા 
જેટલી તાકાત છે તેટલીજ તાકાત ઉડામા છે પ્ુડીગ કક વગેરે 
“નાની બનાવતોમાં ઇડા વપરાય છે પડા આગેવ (હાફ મેઈન) કરીને, 
ચારવીને, બાષ્ીને, ૪ડાના પોરા કરીને, વગેરે તહરેવાર રીતે ખવાય છે હાક 
બાળ્તત ઇડા જતદી જર્પત થાય છે બાડ્ટેલા ઇડા પચતા વાર લાગે 
છે મરઘીના ઇડા ઉપરાત ખીન્ન પક્ષીએના ઇડા પણુ ખાવામા કશી 
અડચણુ કે તુકસાન નથી ગમે તેવા ઇડા ખાવા સરથીનું એક આખુ 
ડુ આસરે ખે આઉસ વજનતુ હોય છે ઇંડાની સડ્રેદી કરતા ઇડાની 
1દળમા વધારે કૈગત છે, જે નિચે દેખાડેલી “એનાનસીસ' (..0%13315) 
ઉપરથા જણાશે 





ઇ"ડાંની સદ્દેરીમાં. ઇ"ડાંની દાળમાં. 
પાણી ૮૫૦ પાણી ૫૩૨૮ 
નકર્‌ સફેદી ૧૨ ૦ સફેદી ૧૭ ૪૭ 
ખાર્‌ાસ ૦૩ તેલ અથવા ચીકાસ ૨૮ ૭૫ 
ખીન્ને પદાર્થ ૨૭ ખારાસ ૦ પ૦ 

૧૦૦ ભાગ ૧૦૦ ભાગ 


ઇ ડૉ પારખવાની રીત (4 7'૮5£ 70? 2775)--છડા તાનન 
છે « કેહવા તે પારખવાની એક સહેવી રીત દરેક ઘરમાં આની ત્ેઇએ 
પાણીમા ધણુ સરખુ નીમક નાખીને પીગળાનતુ એક આઉગ નીમકે 
દસ આઉલ પાણી લેવુ ને ખારા પાણીમાં ઇડા મુકરો તો તાન્ન ઇડા 
નિચે બેસી જરે અતે કેોહેવા “ડા ઉપર તરશે 


૨૪ સુખગાંતી કેદષ* 


ઇડા ખીમારેને ( 777* 7%» છટ 5,૮/)-આત્ન? માણુગોને 
ઇડાનો ખારક ઘણી રીતે આપનામાં આવે છે, તેમજ ખબીમારોતે ઇડાવી 
ગડુ સારી થર્તી મળેછે એરડીઆમાં ભેગીને તેમજ બીજી દવાઝામા 
ભેળીને દ । આપનામાં આવે છે થાન્ડીમાં કાળનીને ખાડ નાખોને 
૪1 આપનામાં આવ છે ગુપમા પણુ ૪-1 કાળવીતે આપનામાં આવે તો 
અ-ચણુ જેવુ કાઇ નથી # 

ઉઘ (5/૮૮ )--જે માણુસ બિઠાતે પડે ને દસ મિનિટમાં ઉવી 
જાય, ને આખી રાતમા બીતકુન ચેકે નદી, ને મ્વપ્તા તેની ઉઘમા 
અતન કરે નહી, ને મણના? તે તાત્તે અને તતદરોસ્ત ઉઠે, તેના જેવો 
સુખી ત્રાણુસ બી કોઇ નહી 

ઉઘ અતે આદત (5૮૯0*૪ 4% હ ટઇ--આદત પાડી હય 
તા ઉધગી થઇ શકાય, અને આત્ત પાડી હેય તો ઉઘને દુર રખી 
ગકાય છે ઘણી ઉધ કાહડવાની આદતથી મગજની ગકિત ધટે છે, 
સમજ શક્તિ મદ રણે છે, કામઝાજ કરના ગમતુ નથી, અને ખુદા 
પાતી નબળાઇ લાગ પડી હોય તેમ નમનાઇ લાગે છે જેમ ધણી ઉધ 
ડાણુડવાતા ગેરફાયદા ઝે, તેમ “ઝેઇએ તે કરતા થોડી ઉધથી વધા? 
મગજ ખગડે છે (જીવા, ઉ ઘતી ફેોતા;*) 

ઉઘ અતે ડંડા પગ ( 58૮૮ .470 6042 7૮૪ પગના 
તળીઆ ઠડા હેય તે વેળા ઉવ આવતી નથી ધણુ! તતદરોસ્ત માણસો 
એ આખો દાહડો ચાતહાન કર છે તેઆના પગ રાતે ઠડા રહે કે, 
કારણુંટ રાતે છુટ ડાહડયા પટી પગને હવા લાગે છે અને તેથી પગ 
ઠડા ગહ છે, અને તેથી ઉધ આનડતી અટકે છે સાધારણુ લોકને બિગકુ ન 
બખૂળમ ખી નથી હતી કે ઉધને પગ સાથે ધાડો સગધ છે ઠડા પગના 
સાણુસેો કવચીતજ ઉવે છે, તેમાં મુખ્ય કરીને એઓરતોને કડા પગ 
સાથે ઉધ તૃદ! આવતી નથી એઝ ધર્ઝતે! નરણીતે! અભ્યામ0 જ્યારે ખી 
રાતે ત્તેતે ઝુક્ણુ આવતી યારે પોતાના પગના તગીઆ ઠડા પાણીમા 


સુખગાંતી ડોષ* પ 


ખોનતો તેથી તેની ઝુકૃણુ ઉરી જતી અને તે પોતાતો અમ્યાસ કરી 
શકતો આ ધણી તો ન્નણીનેષને ઉ ધને દુગ રાખતો હતો પણુ આપણા 
માના કૈટતાકોા અન્ણુપણે ઉધ આતડતી અગકાવે છે, અને ઉધ નથી 
આવતી તે માટે ગોળીઓ, દતાએ, દારૂએ, વગેરે પીએ છે તેઓને 
ગએથનુજ કહેવુ બમ ચશે કે પગ ગરમ રાખશો તો તમતે ઉધ આનરે 
ઉ ઘ કેટલી જેઇએ (£02# 1207૮72 2૦૮૪ 77૮૮૦૮૦?)-નોનીસ 
કનાકમાં કેટતા કતાક ઉધ કાહડની તે વિષે જુદા જુદા મત્તાધીકારીઓ 
વગ્ચે મત્‌? છે વળી કેટ ॥5ાતે ઘણી ઉધ ત્ેઇએ ઝે, અને કેટ 
લાપ્ય થો- તાકતી ઉધથી સતો4 પકડૅ છે ચેઝમ દરૂરજઝે આદતપર 
પૃણુ ઉઘતે! આધાર રહે કે મૂખ્ય કરીને મોટા ઓધેદારો, નને ને 
મદાર અમનતદારે, રાન્નએ અતે પ્રધાનોને થોડી ઉવ હેય છે બ 
ચ્ચાએ ધણી ઉધ કાહડે છે પુખ્ત વયે વામી ઉ4 આવડતી નથી, 
પણુ થોડી અને ટુકી ઉધ આતે છે, પણુ બુઢાપામા ખીજીુ બચપણુ 
આવેનુ હોનાથી બુઢાએ ધષ્ી ઉધ કાહડે છે 
ગામમજના મોન્તયથી જે શરીર ઉપર્‌ ઘસારા યાય છે અથના 
જે થાક નાગે છે તેના પ્રમાણુમા ઉધતી જરૂર કે, જેથી થાક ઉતરી 
ન્તય ને શરી? પાષ્ઠુ તાજુ બને આધી જેમ માણુસતી ઉમરમા કરક, 
મ્વભાવમા ફરક, આદતમા ફરક, તનદરોસ્તીમાં ફ્રડ અતે અગ અતે 
મનની મેહનતમા ક્ર, તેમ ઉધના વખતમા પણુ કરક પડે છે 
બગચપણુમા બચ્ચાઓના શરીરની તહીતું ક મ ધમધોકાર આગન 
ચાતતુ હોવાથી, તેઓને ચોનીસ કનાકનો મોટો ભાગ ઉધ કાહ-વી 
જરૂરતી છે બન્સુ બે ત્રણુ વરસનું થાય પછી તે થો; ઉધના માગે 
છે અતે પઝી તેને રાતની વશજ ઉ ઘની જરૂર છે નાના બચ્ચાઓને રમતના 
રૃવાથી જેટલા ફાયદા થાય છે તે કરતા ઉવના દેવામા વધારે ફાયદા છે 
'ઇબી દુ ખ દર“માથી સાન્ન થયલા માણુસે બગ્ચાતી માકડ 
ઉધ કાહડવી, જેથી માદગીમા ગયનુ જેમ? જલદી પાછુ મળશે વળી 


૧૮ સુખશાંતી ફેોપ* 


સુધી નહી" આવે એ તનદરેોસ્તીની બાબદમાં ઘણી ચોંકાવનારી અને 
ગ'ભીર બાબદ છે. ઘણી વાર એ ઉપરથી મગજ ખસી જવાને! સ'ભવ રહે છે. 

ઉ*ઘ,; ભરઉ'ધ (50272 5૮૮૮0)--ધણા કલાક ઉ'ઘી રહયા 
તથી કાંઇ એમ ઠરતુ' નથી કે ભર ઉઘમાં પડયાં. ભર ઉઘમાં અને 
ખાલી ઝુ'કૃણુ વચ્ચે ઘણે! ફરક છે. કેટલાંકોની સેહજ# આંખ લાગે છે 
ને જરા પણુ અવાજ થયો તો તે ચૉકીતે ઉઠે છે, અતે કઉટલાકા 
જેએ ભર ઉધમાં પડે છે તેઆતી આગળ નગારાં વાગે તોપણુ તેઓ 
ઉઠતાં નથી. ભર ઉ'ધમાં પડેલાંએને એકાએક ઉડાડવુ' નહી, કારણુકે 
તેમ કરવાથી તેમનાં હેદથ ઉપર ખરાબ અસર થવાને! સ'ભવ રણે છે. 


ઉ*ઘમાં કામ કર્વાતો નવાઇ જેવા દાખલો (4 1707- 
27 7785૮072૮૮ 0/ 50789722786ઇટડ%થ)-એક કેચ સ્વસ'ગ્રહકે.- 
ઘૃમાં ઉ'ધમાં કામ કરવાનો એક નવાઇ જેવે! ખરે બતેલે દાખલે! આપવામાં 
આવ્યો છે, જે અત્રે દાખલ કરવો ઠીક થઇ પડરો. કાાન્સના “બોરડ” 
નામના શણેૅરમાં એક વડે પાદરી હતો તેની સાથેજ એક બીન્ને નાનો 
જુવાન પાદરી રહેતો હતો. તે જીવાતીઆને રાત્રે ઉ'ધમાં કામ કરવાની 
ટેવ હતી અતે તેથી તેની સઘળી હીલચાલતી પેલા વડા પાદરીએ 
“પરીકાઇથી તપાસ ફીધી. તે જુવાતીઓ બિહાનેથી ઉશીતે ખુરસી ઉપર 
ટબલ આગળ જઇપતે બેસતો, કાગલ પેન કાહડતે! અને તેની ઉપર વાએજ 
લખી કાહડતોા. આ સધળા વખત તે ઉધમાંજ છે કે નહી અતે તે 
પોતાની આંખનો ઉપયોગ કરે છે કે નહી તે તપાસવા પેલો વડે 
પાદરી એક પુઠુ' લઇતે રેબલપરના કાગલ અને તેની આંખની વચ્ચે 
ધરતો, પણુ તે પુઠાાંતી દરકાર કર્યા વિના પેલો જીવાતીએ સડસડાટ કલમ 
વતી વાએજ ચીતર્યા કરતો હતો, જે કાંઇ શબ્દ છેકવો પડતો તો તે 
જીકી નાખીને બરાબર તેની ઉપેર લખતો, અને લખી રહીને તે આખી વાખએેજ 
પાછી ઉ'ધમાંજ સડસડાટ વાંચી જ્તો હતો, આ સઘળુ તે ઝ્રેચમાં 

લખતો હતો પણુ તેની ન્નેડણી અને વ્યાકરણુ ઉપર્‌ બહુ'જ સભાળ 


સુખરાંતી કોષ* શહ 


ભરેવી રીતે ધ્યાન આપતે! હતો કે! કે!ઇ દિવસ તે ગાયનની “ તોથસ* 
લખતો, તે માટે તે પહેવા લીટીઓ બરાગર દોરી જતો ત્યાર પછી 
બધ્‌ી “ોટસ' તે લખતો યુરોપીઅન ગાયનની “નોટસ' મા કાળી 
રીપકીતી “તોટસ' આવે છે તેની “તોટસ' મા સાહી વધારે ભરની પડે 
છે, તે સવઝુ તે સભાળ ભરેલી રીતે કરતો! હતે! વળી અત્તયગ 
જેવુ તેર એ છે કે તેની કવમમાં સાહી ખલાસ ચતી કે બરાગર વખતે 
તે કલમ સાહીના ખડીઆમા ખોળતો હતે! એક વખત તે જે ડ્ઞાગવ 
ઉપ્‌? લખતો હતો, તે કાગન પેના વડા પાદરીએ ઘણી ચપવાઇથી ઉ ચી 
વીધુ તે તેની જમાપર ખીજુ મુક્યુ, પણુ તે જીવાન્યો કાઇ ન્નણી 
શકો નહી, ને ષેવા ખીજ ફાગલ ઉપર લખવાનું તેણે શરૂ કીધુ, 
"પણુ ધણી અશ્નયબી ભરેલુ તો એ છે કે પેલા બીર કાગળ ઉપર 
તણું છેડ નવેસરથી અતે કાગળના મથાળેથી લખવાનુ શરૂ ૩ગવાને 
બદલે, પેહવા ડાગળ ઉપર ન્યાથી અધુરૂ હતુ તે જગેથી પેવા ખીન્ન 
કાગળ ઉપર લખનાતુ ચાલુ કીધુ આટવુ ૭તા તે ઉધમા હતા અને 
આખતે ઉપયોગ કરતો હતો નહી, તે વિષે વડા પાદરીએ પોતાની 
અતેક રીતે ખાતરી કીધી હતી મુખ્ય કરીને પેને! વડે! પાદરી તેની 
આગળ ઉભો રડતો હતો પણુ તેની હાજરીથી તે જુવાનતીઓ તદન 
અજાણ્યા હતો, તેમજ તેને જઇ શકતો હતો! નડી ઉધમા રાત્રે તેણે 
શુ જીધુ તે સહનારે પુઠતા તે કાઇ કહી શક્તો કતો નહી 


ઉ"વ્રમાં ચાલવાની ?ેવ (50787269મઠટે૭%ઠ કેટલાંકને 
ઉઘમા ચાવવાની અતે કામ કરવાની અન્નયગ રેવ હોય છે તેઓ 
ને કે ઉધમા હેય છે તે ૭તા તેમના માર્ગમાં પડેવી ચીજેની હાજરી 
સમજી શકે છે, પણુ તે વેળા તેએ શુ કરે છે તે નનણુતા નથી, તેમજ 
ત્તુઓ ન્નઝૃત હાનતમાં આવે ત્યારે તેઆએ ઉધમા શુ કીધુ તે પુછી 
એ તો કહી શકતા નથી ભર ઉધમા એમ યતુ નથી પહેતી ઉધ 
આવી ગયા પદ્ઠી પાછવી ઉધ વેળાજ મિકાનામાથી ઉડૈતે ચાવવાની 


૨૦ સુખશતી દોષ. 


જૃટલાંકોને ટેવ રહે છે. જે લોકમાં ઇચ્છા ધણી પ્રબળ હોય છે તેઓને 
ઘણી ખરી એવી રેવ પડે છે. 

ઉ'ઘ માઠે દવા (7707૮0 ?૮૦ કેટલાકે જેએ ઉઘધ નથી 
આવતી એવી ફરિયાદ કર્યા કરે છે, તેએ ઉ'ધ લાવવા મારે દારૂ, અરીમ 
અતે એવી ખીજી કેટલીક કી વસ્તુઓ ખાય છે, પણુ એમ કરવુ” 
ઘણુ'જ નુકસાનકારક છે. ખુદરતી ઉ'ધ એવી દવાઓથી આવતી નથી. 
"રી વસ્તુથી થોડીકવાર ઝુ'્‌ણુ આવે છે, અથવા ઉ'ધવા જેવી હાલતમાં 
માણુસ પડે છે, પણુ એ ખરી ઉ'ધ નથી. એ દવાથી મગજ ઉપર નિશા 
ચરે છે અને મગજ બગડે છે. ઉ“ લાવવા માટે 'ોઇ પણુ કેરી વસ્તુ 
લેવી એ ધીમુ ઝેર લેવા બરાબર છે. 


ઉ*ઘમાંથી ચૉંકી ઉઠવું (75૮16752020 702 &57૮4/07 
%ેટલાકો ઉ'ઘમાંથી ચોકસ વખતે રાતે ઉટેં છે અને પછી તેઓ 
એક બે કલાક જાગ્યા કરે છે, અને ત્યાર પછી તેએ પાછાં સુવે છે 
તે સછવારે મોડા ઉઠે છે. એથી તનદરોાસ્તી બગડવાનો ભય રહે છે. 
એનો ઉપાય એમ કરવો! કે એક ખે કલાક મે!ડેથી બિછાને જવુ' કે 
જેથી વચમાં ઉ'ધમાં ખલલ યાય નહી, તે સહવારે સકાળે ઉઠ્દાય. 


ઉ'ઘમાં મન ડામ કરે છે ( 70 4/ 2/9 7206778 5૮૮૮૪ ) 
જે લેકતુ' મન આખો દિવસ રેકાયલુ' રહે છે, તેમનુ' મત ઉ'ધમાં પણુ , 
કામ કરે છે. ગધયો ઉ'ઘમાં ગીત ન્નેડે છે, કવી ઉ'ઘમાં કવીતા ન્નેડે છે, 
રાજદવારી માણુસો ઉ'ઘમાં રાજદવારી ગુચવાડાનો ખુલાસો! મેળવે છે, 
વગેરે જેવો જેનો ધ'ધેો તેવી રીતે તેમનુ' મન ઉ'ધમાં રે।કાય છે. 
સઘળાંઓને તેમ થતુ નથી. ફ્ક્ત ચોકસ માણુસોનેજ એમ થાય છે. 

ઉ'ઘ લાવવાની રીત (£702887 92% 7૮૮૪)--કેટલાંકો આખી 


રાત નનગ્યા કરે છે તે એટલાં સુધી કે તેએને તેવી આદત પડે છે. 
તે છતાં તેવાં કેટલાંકો બીજી બધી રીતે તનદરેસ્ત રહે છે. 


સુખશાંતી, કોષ* ર૨ 


ઉ'વ લાવવા માટે એક બાભત *્બગત્યની છે. જેના મગજને 
શાંતી તેતેજ ઉ'ધ આવે છે, અને તેટલા મારે જેને ઉ'ધ લાવવી હેય 
તેણે પોતાનુ' મગજ શાંત સખવુ' ભેઇએ. જેએ આખો દાહડે કામ 
કાજના વિચારમાં કાહડતા હોય તેમતે માટે રાતે મગજને શાંત રાખવુ 
એ એક મુશકેલ વાત છે, પણુ કોઇબી યુક્તિથી મનને કોઇ ભલતી 
બાખત ઉપર રોકવાની જરૂર છે. જે બાબત સાથે આપણને લાગે વળગે 
નહી” તેવી બાબદને! વિચાર કરવે!. જે બાબદમાં આપણુતે લાભ નહી” 
તેતો ખ્યાલ કરવો. એમ વિચારે! કે જ'ગલમાં ભરવાડ ધૈટાં ચરાવે છે, 
એમ વિચારે! કે દરિયામાં વાઠાણુ ચાલે છે અને તમે તેની ઉપર છે, 
એમ વિચારો % હવામાં ગાયણુતો અવાજ આવે છે, નાટક 
જેતા હોવા તેમ એક “સીન? યાદ કરીતે જણે કોઇ એકટર 
ગાય છે એવા ધખારામાં પડા, કોઈબી રીતે કોઈ ભલતા ધ'ખારામાં 
પડવાથી આખા દાહડાતુ' આપણુ કામ આપણે વીસરી શકયે છીએ, 
અને એમ થાય તાન ઉધ આવે છે. 

સૌથી વહેવારૂ ઉપાય એ છે કે ઉ'ધ નહી આવતી હોય તો એક 
ખે કાંદા ખાવા. એ સાથી બની ચકે એવે! ઉપાય છે. 

બાદીની દેહવાળાંતે ઉ'ધ આવતી નથી. તેમતે માટે એકલે રસ્તો 
એ છે કે જેમ બતે તેમ ખોરાક પાયણુ કરવો. કેોડાની કબછઆત- 
વાળાને, તેમજ જેમનું કલેજ્ુ” બરાબર તનદુરસ્ત હાલતમાં નહી જય 
તેમને ઝાઝી ઉ'લ આવતી નથી. એવા લેકે હોજરી અતે ડલેન્નને 
સુધારવાની કોરેશ કરવી. 

ને રતે બરાબર ઉ'ધ લાવવી હોય તો દિવસે ખુહ્લી હવામાં મન 
સાનતી કસરત ફરવી, ખુલ્લી હવામાં મહેનત કરવાથી રાતે જેવી ઉ'ધ આવે 
છે તેવી ઉ'ધધ ગમે તેવા દવાદારૂન! ઉપાયોથી આવતી ' નથી. જે રાતે 
ખરાખર ઉધવુ' હેય તો આખા દિવસના ખોરાક ઉપર પણુ બહુ ષ્યાન* 


ડઝ સ્‌ 


આપવુ ઘટે છે. આ ખાબદમાં દરેક માણસે પોતે પોતાતે! ડાકટર બનવુ” 


ર્ર્‌ સુખગાંતી કોપ. * 


જઇએ, અને પોતાને કઇ ચીજ માફ આવે છે તે કઇ ચીજ માકડ 
આવતી નથી તે પોતે જણુવુ “ઇએ, રારણુ કે જે ચીજ એને પચે તે 
ખીજાને પચતી નથી બનતા સુધી રાતે હતમાં ખોગક લેવાની રેવ 
શખનાર્‌ ગતે પેટ ભરીને ઉતે ઢે 

ચોકસ તગખતેજ સુવાની ટેવ પાડગાથી ઉઘ નિયમીત આવે છે, 
વખત ચુકવાથી ઉધ જતી રહૅ છે અને તે પાછી આવ4ની# મુશકેન 
પડે છે 

બિછાને જવાની ખે ફવાક અગાઉ દિવસનું કામકાજ પૂરૂ થવુ 
જેપ્રએે ગિઠાતે જતી વખતે ફામડાજતો વિચાર ગખતેોજ નહી 
મજુરો જેએનતે અગગળતુ કામ હોય છે તેમતે પોતાની મેળે ઊઘ 
આવે છે, પણુ જેઓનું દિસે મગજ કસવાવું કાસ હેય, તેમને માટે 
અનગ:શ્યતુ છે કે પોતાના કામતે! સઘળા વિચાર બિછાને જવાની ખે 
કતાક અગાઉથી પૂરા કરવો 

કેટલાકોતે સુતી વખતે કાઇ પીવાની ટેવ હેય છે, પછી ગમે તો 
ગલામ ભરીને વાપ્તત, કે બી-, ક માન્ડી ને મપષ્યમમર પીવાની 
રવ ણેય તો તેની વિરૂધ બડખડાત કગ્વાની ૦૪૨2 નથી, પણુ તનદરોસ્તીના 
કાનુન પ્રમાણે એ ટેવ નહી ફય તેમ સારી 

ઉઘનેો આધાર્‌ માણુસની દેહ ઉપર પણુ છે દેહ સારી હેય તો 
ઉન આવે છે નજેતી દેહ લથડેવી ચાવતી હોય તેને ઉઘ આવતી નથી 

સુતી વખતે પગ ભી નનયલા હૈય અથવા હવાયલા હૈય તો ઉ ધમા 
ખલત થાય છે સુવા અગાઉ પગના તળીઆ તેમજ પગ સુકા છે કે 
નહી તેની સભાળ રાખવી પગ ધોપતે તુછ્યા વગર સુઇ જવુ તેથી 
પણુ ઉધ આવતી નથી 

ફ્રોણ જતને વહેમ અથના શકા ઉધતેો કદ્દો શત્રુ છે એ બાગદની 
ચુગ્તી તપાસ જેલમા થઇ ગુકો છે બધવાએ એને ફૂાસીની 
સકત થયથી છહોય અને જેમતે માટે દયા બતવાગવાની અરજી થયલી 
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હેય, તેઆ આખો વખત રા'કામાં રહે છે કે મારી ફાંસીની સન્નમાં 
ઘટાડે થશે કે નહી, અતે ન્યાં સુધી જવાત્ર ફરી વળે નહી ત્યા 
સુધી તેમને ઉ'ધ આવતી નથી, પણુ એક વાર જવાબ ફરી વળ્યા કરે 
ફાંસીની સનત કાયમ રહી છે, અને તેમાં ઘટાડે થશે તઠી એવે! નકી 
ઠરાવ થયો છે, ત્યારે તે બ'ધવાની શકા દૂર થાય છે તે તે જાણે છે કે 
હવે મરત” નકરી છે. તેવી વખતે તેનુ" મત મોકળું” યઇતે તેતે ઉ'ધ 
પુષ્કળ આવે છે. કાલે ફાંસીના દ્વિસ છે એમ નનણુવા છતાં તે આગલી 
રાતે મતમાનતો ઉ'ે છે. 

એક જણીતા લખનાર કહે છે તે ખર્‌ છે કે, સુધરેલા દેરામાં 
સાણુસોને તરૅહવાર વિચાર રહે છે, તેથી તેમતે ઉધ આવતી નથી, પણુ 
જગલી લેકે જેઓને એવે! કશા વિચાર રહેતો! નથી તેઓને ઉ'ઘ 
લાવવાના કાંઇ પણુ ઉપાયો શોધવાની જરૂર પડતી નથી, કાર્ણુ કે 
તેએ જે પળે આંખ મીચે છે તે પળે તેમનાં ભેજા વિચારથી તદન 
ખાલી હવાથી તેએ તુરત ઉંઘી જાય છે. 

ઉ"'ઘ લાવવાની સુચના (૬૪77૮85૮725 400% 57૮૮09)-- 

(૧) એક જાણીતો! વિદ્દાન નિચલી સૂચના કવે છેઃ-જે કાપ બિછાને નય 
ને તેને ઉ'ધ નહી આવતી હૈય, તો તેણે જમણી બાજીએ કેર વાળવી, 
માથુ" ત#ીઆ ઉપર ખુશાલ રાખવુ, અને ડોક એવી સીધી રાખવી ક 
દમ લેવામાં કશી હરકત પડે નહી. ત્યારપછી તે ધણીએ હે સહેજ 
ખીડવા, અને નસકોરાં વાટે દમ ઉચે ખેચીને છોડી દેવો, અને ઉ'ઘમાં' 
જેમ નાક વાટે ( અથવા મોઢાં વાટે ) દમ ચાલે છે તેમ દમ ચાલતો 
હય તેવા ખ્યાલમાં થોડીવાર પડી રહેવુ, એટલે ઉ'ધ આવી જરે. 
એ રેવ એકદમ પડતી નથી. ચાલુ કેરરેશ કર્યાથી થોડા વખતમાં એ 
રવ પડે છે. ઉપર્‌ કહયુ તેમ નો એક વાર્‌ દમ ઉપર્‌ લીધાથી ઉ"ઘ 
નહી આવતી છુય તો એકથી અનેક વાર એમ કરવુ". 

(૨) ઉ વિષેનો ખીત્તે અભ્યાસી ઉ'ઘ લાવવાની નિચલી સૂચ- 
નાગોા.કેરે છે:-ડુ' મારા હાથ પલ ગની બાહુર કાહાક છુ, તજીએ 
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વાળાને મારા ગાળતે ઠડક લગાડ' છુ, પગ લાંભા કરીતે પગને ડૅડક 
લગાડવા ખુણામાં ખોસુ છુ, ધડિયાલની ટકોરી ઉપર ધ્યાન આપુ છુ, 
અથવા કસારીના ઘુણુલુણુ કરવા ઉપર લક્ષ દઉ છુ, ન્નણે દસ્થયિમાં 
ખોટમાં સુતો હોઉ તેવો ખ્યાલ કરૂ છુ, નાટકના પરડાતે અતે ખેલાડીઓને 
યાદ કરીને તેમના પાર્ટ યાદ કર્‌' છુ, અથવા મારી બચગીને! "ખ્યાલ 
કરૂ છુ, અને ટોલીઓ ફરતો હોય તેવા વિચાર કર્‌' છુ. એ ,પ્રમાણે 
કરવાથી મતે ઉધ જલદી આવે છે. 

ઉ"ઘ વગર્‌ ચાલે ફે? (0472 174 70 1726701%& 6૮2૮0 ? ) 
એ સવાલ પૂછવો! સહેલ છે પણુ એતો જ્વામ આપવે! મુશકેલ છે. 
નિચલે। દાખલો એ ઉપર્‌ કાંઇક અજવાળુ ફ્રે"કે છેઃ-- 

એક ચીના વેપારીએ પોતાતી બાયડીને મારી નાંખી તેતે માટૅ 
તેતે મોહેતની શિક્ષા થઇ. તેતે થયલી શિક્ષા એ હ”! કે તેને બિલકુલ 
ઉ"ઘવા દેવો નહી, અને એ રીતે તેનું” મરણુ લાવકુ . તેને બ'ધી ખાનામાં 
ત્રણુ સિપાઇઓની દેખરેખ હેઠળ મુકવામાં આવ્યો. દરેક સિપાઇ અકેક 
કલાક ઉ તે બાકીના બે સિયાઇઓ ન્નઝૃત રહીને બ'ધવાતે રાતે કે 
દિવસે ઉ'ધવા દે નહી. એ ગ્રમાણું આઠ દિવસ સધી પેલે બધવો 
ઉ'ધો નહી, યારે તેને ખેચેની અને દુઃખ થવા લાગ્યાં. તે કાલાવાલા 
કરીને કહેવા લાગ્યો કે મતે કોળબી રીતે મારી નાખો, પણુ ઉ ધને માટે 
તવળાવો નહી, ફાંસી દો, ગરદન મારો, ગોળીથી વી'ધી નાખો, વગેરે 
તેણે ધણા કાલાવાલા ઝીધા, પણુ તેનુ' કહેવુ” કોએ *સાંભળ્યું' નહી. 
આખરે તે ઓગણીસ દિવસે રીખીને મરણુ પામ્યે।. 

ઉ'ઘવાને। ખરો વખત (£70૪૮? 727782 0? 5૮૮૮/)--ઉ'ઘ 
કાણડવાતે! ખરે વખત રાતને! છે. કેટલાક લે!કો રાત્રે ઉશ્નગરો કરીને 
મણુનત કરે છે અને દ્વિસે સવે છે. તેઓને જને કે તેવી તખેહ પડે છે, 
તે ૭તાં તેમને સુવાની તલબ ત્તો રાત્રે થવીજ જેઈએ. ખુદરતે માણુસને 
આશાયશ લેવા માટેજ રાત બનાવી છે, દિવસે ઉ'ધવુ" એ ખુદરતના 
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કાયદાની વિરૂધ છે. શિયાળામાં જયારે રાત લાંબી હેય છે ત્યારે વધારે 
આશાયશ મળે છે, અને ઉનાળાની ટુ'કી રાતે ઉ'ધ થોરી મળે છે. 

. ઉ*ઘવું કેવી ઢબે? (£05૮7072 20 572૮40)--ઉઘમાં સાથુ* 
તષ્ીઆ ઉપર રાખવુ સાર્‌ છે, પણુ માથુ' એકદમ ઉંચે રાખવાથી 
ગરદનના સ્નાયુ ઉપર દબાણુ થાય છે, અને તેથી મગજને અડચણુ 
થાય છે, ને તેથી-ઉ'ધમાં અડચણ થાય છે. બરડા ઉપર અધટીત 
દબાણુ નહી થાય તેમ સાર્‌'. એક અચ્છા તનદરેસ્ત માણુસને ત્રણુ 
૪'ચ કરતાં ઉચો તઈીઓ નહી નેઇએ. એ ગ્રમાણુ તરીઆ ઉપર 
માથુ રાખીતે ટલાણુમાં સવાથી લોહીના ફેરાવામાં બિલકુલ «હરકત થતી 
નથી, અને હદય અને ટ્રેફ્સાં ઉપર કશુ દખાણુ થતુ નથી. ખીન્ને 
એક સવાલ છે કે કઇ કોરે સુવું? જમણી કે ડાખી ? આ 
બાબદ ઉપર ડાકટરામાં મતફેર છે. આપણે અત્રે બન્ને બાજુની તકરાર 
દાખલ કરીશુ. એક ડાક્ટર લખ છે. કે:-“ડાખી કારે સુવુ', અને થોડા 
દિવસમાં ડાખી કેરે સુવાની આદત પડશે. ડાખી બાજીએ સવાથી હદય 
ચોતાતુ' કામ ખરાબર બજાચુ' જાય છે, પણુ જે જમણી ખાજુએ 
સુવાની ટેવ રાખી, તો હદય ફ્રેક્સાં તરફ ઢળે છે અતે તેથી ડ્રેક્સાં 
ઉપર્‌ દબાણુ થાય છે અતે તેથી દમ લેવાનાં કામમાં અડચણુ નડે છે.” 

જેઓ જમણી બાજીએ સુવાની ભલામણુ કરે છે, તેઓનુ" કહેવુ” 
આ પ્રમાણે છે:-“ ઉઘવા પહેલાં જમણી કેરે સુવું, કારણુ કે તેથી 
ખોરાક બરાબર ઉતરી શકે છે, નહી' તો હોજરીને ખોરાક પોતાની તરક્‌ 
ખે'ચતાં મહેનત પડે છે. પહેલી ઉ'ધ પછી નતેઇએ તેમ કેર વાળવી.” 

ઉપલી બન્ને તકરારો ડાકટરાની છે એટલે કઇ ખરી ને ક૪ 
ખોટી તે તપાસવા કરતાં, અમારૂ કહેગુ' એટલુ'જ છે કે જેને જે કોરે 
ઉ'ધ આવતી હેય તેણે તે 9 સુવું 

ઉ'ઘવુ' બધોારે (52૮૭ટ૦)--તનદરોસ્ત અથવા કાસધ'ધાની રોકા” 
ણના માણુસોતે બપોરે ઉધવાની કર્શી જરૂર નથો, પણ જેઓને રાતે 
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નોકરી બન્નવવી પડતી હય તેમને બપોરે થોડો વખત આશાયશા લેવાની 
જરૂર છે, તેમજ જેએની દેઠ નબળી હોય તેમને માટે પણુ બપોરે 
થોડી ઉ'ધતી જરૂર છે. છુદાંાએ પણુ બપોરે ઉઘનું તેમાં તેમતે 
ફાયદો છે. 

ઉ'ઘ શુ* છે? (176 279 .67૮૦૪?--એ સવાલને કોઇ જવાબ 
આપી શકતુ' નથી. આપણે એટલુ'જ તષયે છીએ કે ખુદરતે જુવવાલાં 
પ્રાણીઓમાં, અને મૂખ્ય કરીને જેગામાં નસાનત'તુઓની ખીલવણી 
ચાલુ હોય છે, તેમતે ઉઘ જેવી લાગણી આપી છે, જેથી થાકેલાં મગજને 
અને શરીરના સ્નાયુઓને પાછી તાજગી મળે. 

ભેન્ન"માંથી લોહી પસાર થધ્ટ ન્નય છે યારે ઉ'ધ આવે છે એમ 
તપાસ ઉપરથી માલમ પડ્યુ' છે. પૅરીસ સ્ેહેરમાં એક ભીખારીની 
ખોપરી ભાગી ગઇ. તે કાહડી નાખીને ભાગેલા ગાળામાં રૂપાંતી એક 
ખોપરી બનાવીને જડવામાં આવી. તે રૂપાનુ' ટાંકણુ' કહડાય ને પાછુ” 
જડાય એવુ હતુ. «યારે તે ભીખારી ઉ'ધમાં પડયો યારે તેની ખોપરી 
કાહડીને તપાસ લીધી તો માલમ પડયુ કે તેનાં ભેજા'માંથી સઘળુ” લોહી 
શરિર્માં નીચે ઉતરી ગયુ હતુ”, અને ભેજી' સ“કાચાઇ ગયુ” હતુ'. ત્તયારે તે 
ઉઠયો, યારે ભેજી* પોતાની અસલ હાલત અને કદ જેટલુ” પાછુ” થયુ' હતુ*. 

ઉ'ઘ'સીપણુ” (57૮2૪58૮5૭ )--જે લેક, ઉથ્યા કરે તેઓને 
ઉ'ધ'સી કહે છે. તેમન! તન અતે મન સુસ્ત રહૅ છે. તેમનામાં ચાલાકી 
એધછી રણે છે. તેએતા અગ ન્ડાં થાય છે અને તેમને માથે લેહી 
ચઢી જવાતો! વધારે સ"ભવ રહે છે, એક વષીલે ચે।વીસ કલાકના નીચે 
પ્રમાણે ભાગ કીધા છેઃ--છ કલાક વકીલાતનો અભ્યાસ, સાત કલાક 
ઉધના, દસ કલાક દુન્યા સ'સારી બાબદમાં, અને બારીનો ખુદાની 
બદગીમાં ગન્નરવે. 

ઉ"ઘાડા પગ બચ્ચાના (2૮47૮ 22૮૮ 6/ 07?9-પણેલી 
નજરે નેતાં, આપણું બચ્ચાંને હમેશા પગમાં બુટ પહેરાવી રાખીએ છીએ 


સુખશાંતી કોષ* ૨૭ 


"કુ મચ્ચાના પગ ખરામનહી, થાય પણુ આ બાબદ વિષે મોટા મોઢા 
ડાકટરેનું રહેવુ તદન જુદુ છે તેએ કહે છે કે બચ્ચા ઉધાડા પગે 
ફૂરે અને તેમ નને નાનપણુથી તેમને રેવ પાડી હોય તે! તેએતે ઠડી 
યાભોનામ ખમવાની ટેવ પડૅ, અને તેઓના પગ નાજીક રહેવાને બદને 
મજષુત અને પુર્‌ ખીતેવા વધે તેઓનુ કહેગું એ ઝે કે ઉધાડા પગ 
રાખ્યાથી ખુદ્ગ્ત તેમના પગની ચામડી મજછુત કરે કે વળી પગ 
ખુ તા રાખ્યાથી પગમા વોહીનુ ફરઝુ છુદરતી કાયદા પરમારો થાય છે 
ડાકટરો આગળ વધીને કહે છે કે બચપણમાં ઉવા- પગ રાખ્યાથી 
પગ બગગર જેવા ભજેઇએ તેના મે!ઢા થાય છે અતે મોટપબે ચાતરા 
કુદવામા તેવા પગે બ્‌, કામના થઇ પડે છે પણુ નાનપણુથી છુટ 
પેહરાની રાખેના પગ, જાણે બાકમોમાં બધ કરી ગખ્યા હોય તેમ 
નાજુક રહે છે અતે તેમા લોહીનું ફરગુ બરાબર થતુ નથી બગ્ચાને 
મજણુત ઉછેરના માટે જે જે સૂચનાઓ બાહેર પડી છે તેમાં આ પણુ 
એક ચૂયના છે કે બનતા સુધી બચ્ચાઓને ઉઘાડે પગે રમવા દેવા 
જે આ સૂચના ગડૅખાઓતે માફ્ન નહીં આને તેની છે, કારણુ કે તેએ 
પાતાના કોકરાઓને ત્રીમત્રાક રાખવા અુટ પેહરારીતે એડ ઠેડાણે બેસાડી 
સખવાતુ વધારે પસદ કરે છે 

જે બગ્ચાને છુટ પેહરાવવાની જરૂર સાતમ પડે, તો યાદ રાખીને 
આખા દાહડામાં બે ચાર વાર છુટ કાહડીતે બચ્ચાના પગતે આશાયશગ 
આપની આખો દિવસ ખુટમા તેમના પગને બધ કરી રાખવા નહી 

ઉજાસ (072 7297ટ)--હવા ઉપરાત, ઓર-ઓમા પુરછુ 
અજવાણુ આવવુ ન્નેઇએ તે માં? મોરી મોની ખારીઓ રાખવી જેઇ એ, 
અતી ધણા તડકો માહે આવે ને બારી થોડી બધ કરવી પડે તો તેમ 
કરવી કેટલાક લેકે તડકાતે દુર રાખે છે, અને તેમનો મુખ્ય સબખ એ 
જે, કે તડકાથી સામાનની પાલીસ બગડી નય છે, ઓરડામા ગાતીચા હેય 
તેના રગ ઉડી જય છે, અને છેઇકરાઓ તે અને બઇગઓએ તેં તડપ લાગે તે! 


ગ્૮ સુખશાંતી કેપ. 


તૅમતી ચામડી કાળી થઇ ન્નય છે પણુ એ ચધળા ડાગ્બા તનદરેસ્તીને 
નધારતારા ચૂરજના તડકાને ઓરડાની બાહેમ ગખનાને મારે પૂરતા નદી 
ડણુંનાય ભને એરડાતો મામાત ઝામો! મારે, ને કો ગાઓની ચામડી 
કાળી મારે પણુ તડકા ઓરડામાં આવવાથી ત્યાની હવા ચે!ખ્ખી થાય 
છે તે તેથી તનદરોાસ્તી વધે છે તે તધારે ફાયદાકાગ્ક કે બારીઓ 
પ્ર્ઝથી ઢાઇ નાખવી અતે [ર્ણુ।એમા પ-દા નાખીને રહેવુ, એ 
વંઇ તનદરેાસ્તીના ઝાનુનો પ્યાનમાં તેતા ફાયદાકામ્ક તથી જેમ બતે 
તેમ બારી બાગ્ણા ઉધા-ા ગખવા તેદએ અને જેમ બતે તેમ 
એર્ડામાથી તડપ પસાગ થને! ત્તેઇએ ઉટાવીઅન લોકોમાં એક કહેવત 
છે,કે “ત્યા તડકુ દાખત થતું નથી ત્યા દુ ખ દાખલ થાય છે' 

ઉજાસ અતે ઉઘ (7177 «૪ 54૮૮૪)--ઉજગ્ડામાં ઉઘ 
આયતી નથી અતે તેથી જેમ બતે તેમ સુવાતા ઓરડામાં અધાર્‌ ગખનગુ 
જે દીવો નેપ્તાજ હોય તો તે મ ધીમો રાખવો, અને તે એવી ગીતે 
ક સુનારના મો ઉપર ઓયે આવે તે કતા સુવાના ઓગ્ડામાં સહનારે 
તડકા આતતો હેય તો તેમાં તડકા આવવા દેવો તેમાં ગહુ ફાયદો છે 

ઉજામ તનદરોસ્તીને માટે (770૪7 28૮૦2૭૭૯77 ૦7" 
2૮7% )--તનદરાસ્તીને માટે જેટની હનાની «*૪રૂર કે તેટલી 
ઉજસની જરૂર છે અધારા ડારખાતામા અતે અધાગ ઓરડામા કે 
અધારી રાધણીમા કામ દરત! સાણુમોના ચહેરા તેમા, તો મોઢા ઉપર 
ખીતડુત લોહી માતમ પડરો નહી જેમ ભાજી તર્કારી સૂરજના ત-કાથી 
ઉગી નીકળે કે, તેમ સારા હવા અતે ઉન્નસવાળા મકાનોમાં રણિવાથી 
માણુસની તનદરાસ્તી સુધરે છે અધારા ઓરડામા જેઓ રણે છે, 
તેઓ હમેશા દુખી રહે છે અધારા ઓરડા હમેશા દુ ખદરદવાનો 
એરડા અતે ખરામ વાસવાળે ઓરડો હેય છે જે બગ્ચાઓઆ અધા 
રામાં ઉછરે છે તેમના હાડકા વળી નય છે અને તેએ ખહીથી 
અવાયતા હેય તેવા દીસે છે 


સુખશાંતી ફરાષ* ર્‌ 


ઉજાસની અસર (7/2૦૮ €6/ 7૪7૮ )--અજવાળુ' ઘણુ 

હાય તેથી આપણાં શરીર ઉપર તેની કાંઇ પણુ માડી અસર થતી નથી, 
સિવાય કે ઘણાં અજવાળાંથી આંખને તુકશાન ચાય છે. બચ્ચાંઓને 
પુરતાં ઉજરડાંમાં રાખવા શેઇએ, નહી તો તેઓ ફ્ીકાં અને ડૈગણાં 
રહે છે. ઉજર્ડાં વગર માણુસતુ' અગ ખીલતું” નથી. એક ડાકટરે ગ્નનવર 
ઉપર “અખતરો કરીતે એ સીદ્ધ ફીધુ' છે. તેણુ એક દેડકાને પાણીમાં 
મુક્યા ને તે પાણીનાં વાસણુતે ખીલકલ અજવાળુ” નહી મળે તેમ 
અ'ધારાંમાં રાખ્યું. તે દેડકા ૧૨૦ દાહડા સુધી ખીલરુલ મે!ટા થયો 
નહી. લાર પછી તેણુ તે વાસણુ એવી જગા પર મુકયુ' કે ચારે બાજી- 
એથી ઉજરડ' મળે. આથી પ'દર દિવસમાં તે દેડકા વધીને મેરા થયે. 
અ'ધારાંમાં ને અ'ધારાંમાં રહેનારાંએની દેહ કેવી બગડે છે તે આપણે 
સાધારણુ રીતે દરરોજના વહેવારમાં જઇએ છીએ. વળી ઝાડોને નને 
સૂરજનો તડકા નહી મળે, તો તેગાતી હાલત કેવી ખરાબ થાય છે તે 
આપણે ન્નણ્યે છીએ. ડાકટરે। સઘળા એમ માને છે, કે બધી ન્નતનાં દુઃખે, 
પછી તે ગમે એવાં નજછવાં હોય કે જબરાં હેય, તે સઘળાં અ'ધારા 
એરડામાં સાક્તન' થઇ શકતાં નથી, અતે દરદીને ઉન્નસવાળા ઓરડામાં 
નહી રાખ્યાં હોય તો તેએ જલદી સાજન થતાં નથી. વળી કોઇપણ 
ન્તતનો રોગ શહેરમાં ફાટી નિકળે, યારે જે જગાપર્‌ સૂરજને તડકા 
બરાબર નહી પડતો હોય, તેવા મોહલામાં અને ઘરોમાં તેનુ' જેર વધારે 
જણાય છે. ગરીબ માણુસે! જેએ તડકામાં ઉ"ઘાડાં ફરે છે, તેઓ હમેશાં 
શરીરે સુખી રહે છે; તેનું' કારણુ એ કે તેએ દિવસે પુરતા ઉજાસમાં 
કફ છે; તેમના ઉ'ઘાડાં શરીર ઉપર સૂરજના તાપની અસર થાય છે 
તેથી તેમને ઝાઝું દુઃખ થતુ તથી. નબળાંએએ સખ્ત તડકાંમાં ફ્રવુ* 
નહી, પણુ સાધારણુ તડકામાં કોઇ/ કોઇ વાર ચાલવાથી તનદરોસ્તી મળે 

છરે નૈ જેર વધે છે. કેટલાંક માબાપો બચ્ચાંએતે તડકુ' લાગી જશે 


એવા ખ્યાલથી સેહજ પણુ તડકો ખમવાની રેવ પાડતાં નથી, પણુ તેમાં 
તૈમની ભૂલ છે. 


૩૦ સુખશાંતી કોષ. 


ઉડતા રાગો (0072૮૮૪2૦25 22&£524૭૮5)--ઉડતા રોગે ખે તરાં- 
હના છે. બીમારની સારવાર કરતાં જે રોગ લાગુ પડે તે એક વર્ગના 
ઉડતા રોગો કહેવાય. બીન્ન વર્ગના ઉડતા રોગો સારવાર કરે અથવા 
નહી કરે ત્પણુ હવા મારફતે બીન્ન ઓને લાચુ પડે છે. સહીઅડ એ 
સાર્વાર્‌ કરવા વીના પણુ ખીન્વ'ઓને ઉડે છે, તેમજ સારવાર્‌ કરે તેને 
પણુ ઉડે છે. ગોવર્‌', સસણી, ચેક્સ ન્નતની તાવો ઉડતા રાગોમાં 
ગણાય છે. ક'કમાળા પણુ ઉડતો રોગ છે એમ હાલ ધણાએ। માને છે. 
એ ઉડતા રોગો સામે બચાવ કેમ કરવો તે દરેકતે આવડવુ' જેઇએ. 
આજની આગળ વધેલી વૈદક વિષ્યા કહે છે, કે એ સઘળા ઉડતા 
રાગોના બીઆં અથવા જ'તુએ હોય છે. એ રોગથી પીડાતાં શખ્સન! 
દૃમમાંથી, તેના પસીનામાંથી, તેના ઝાડામાંથી, તેની ચામડીનાં ઝીણુ!* 
નાકાંમાંથી દર્‌ પળે હજ્નરે, નજરે નને# નહી શકાય એટલાં બારીક જ'તુઓ 
આજુખાજી હવામાં ઉડતા રહે છે, અને તે સાજા માણુસના દમમાં 
જવાથી અથવા તેમની ચામડી મારફતે શરિર્માં દાખલ થવાથી તે 
જ'તુએઓ તે નવાં શરિર્માં પોષાય છે અને વધે છે, અને એ મમાણે તે 
રગ ખીન્ત' સાજ માણુસોને લાચ પડે છે. એક રેતીને દાણો જેટલી 
જગા રોકે તેટલી જગામાં પાંચ લાખથી વધુ જવજ'તુએ રહી શકે છે! એ 
ઉપરથીજ માલમ પડશે કે એ જછીવજતુઓ સાણુસ ન્નતની નજરે દેખી 
શકાય તેવાં નથી. સહીઅડના પોપડા ખીન્ન' સાજ માણુસોને લાગવા 
“દેવા નહી જઇએ. તેમજ ખનતાં સુધી ઉડતા રોગાવાળી જગામાં ઝાઝી 
વાર રણેવુ* નહી' જેઈએ. 


ઉડતા ર્‌ગા અટડાવવાના ઉપાયો (72૪૮૮૭ ૪9? 27૮૪2724078 
6/ 0€૦૦2#4૪૬૦૪છ--સહીએડ, ગોવર્‌ૂ” અથવા કેળ જતની ઝેરી તાવ 
એકને આવતી હોય લારે તે ધરનાં અથવા પાસેના ઓરડામાં ખીન્ન 
જાઇતે ઉડે નહી, તેતી સ'ભાળ રાખવા નિચલા વહેવાર ઉપાયો પ્યા- 
નમાં રાખવાઃ-- 


સુખશાંતી કેય, ૩૨ 


બનતાં સધી દરદીને અલાણેદા ઓરડામાં રાખવુ. તે ઓરડો જેમ 
ઉપલા મજલા ઉપર હય તેમ વધારે સાર. તે ઓરડા ધણા ખુલ્લે 
હવે જેપએ. તે ઓરડામાં સારવાર કરવા! કોઇ એકજ માણુસને રાખવુ. 
નને તેવુ' દુઃખ, મુખ્ય કરીને સહીએડ ગોાવર્‌ તે સારવાર કરનારને 
એકવાર પણુ આવી ગયુ' જોય તો વધારે સાર્‌. તે ઓરડામાં બનતાં 
સુધી સ?માન નહી હૈય તેમ સાર્‌ ત્યાંથી સધળી કુર્તની, ગલીચા, 
છાણાં સધળુ' બાહેર કાઢવું તે દરદીને યુકવા માટે અલાણેદી તસ 
રાખવી, અતે તેમાં “ કલેરાઇડ ઓફ લાઇમ ' અથવા “કારખોલીક 
આસીડ'તુ' પાણી તામવુ'. જેમ બને તેમ દર્દીનાં કપડાં અને બીઠાનુ* 
બદલયા કરવુ, પણુ તે બદલેલાં કપડાં એમના એમ તે ઓરડામાંથી 
બીજે એરડે લઇ જવાં નહી, પહેલાં તે બદલૈલાં કપડાતે 
દરદીના એઓરડામાંજ કારખોલીક આસીડનાં પાણીમાં બોળવાં, કારબે(લીક 
આસીડનુ" પાણી ઓરડામાં એક તબમાં તૈયારજ રાખવુ, ને તેમાં દરદીના 
કપડાં બીનાં ખેળતાં રહેવુ . સારવાર કરનાર માણુસે બનતાં સુધી 
સફેદ કપડાં પહેરવાં. તે માણસે ધડી ઘડી કારબોાલીક આસીડના પાણીએ 
હાથ ધોવા. તે માણસે ર્માલે 8 તુવાલે હાથ નુછવા નડી, પણુ હાથ 
નુછવા માટે સફેદ કપડાતાં કટકા રાખવા, જે પાછળથી બાળી તાખવા. 
ગલાસ, તમ્બલર, રકાબી વગેરે કાચતાં વાસણે! કારમાલીક આસીડના 
પાણીએ અથવા ગરમ પાણી ધડી ધડી ધોવાં અતે ત્યારેજ એરડાની 
બાહેર લઇ જવાં. દરદીને ઝાડો પીસાબ કારબે!લીક આસીડતા પાણી 
વાળ તસમાં ઝીલવાં, અને તે ઝોાર્યામાંથી તુસ્‍્ત દુર લ જર્વા. તે 
એરડાની બાહેર જવાના દરવાન્ન ઉપર કારખોલીક આસીડથી ભીજવેલી 
ચાદર ટાંગી શખવી, જેથી ઓસ્ડામાંથી તે દર્દના જીવ જ'તુએ। બાહેર 
વતાં જવા પામે નહી, દરદીનાં કપડાં સાફ્‌ કરવાનો સરસ ઉપાય 
એ જે, કે તેમને ગરમ પાણીમાં ઉકાળવાં, સહીઅડમાંથી સાન્ન' ચયલાં 
માણુસ્તે બતતાં સુધી બીલ્ત દસ દહાડા! અજાહેદ્‌ રાપ્યવુ”, - 
અડના પોપડા ખરી ન્ય ત્યાં સુધી તેના રરિરિતે કોઈએ 


૩ન સુખશાંતી કોપ, 


લગાડવો નહી દરદીને તેના એઓર-ની બાહેર જવાની ગન આપવામા 
આવે તેની પાચ સાત દહાડા અગાઉથી દરગજ તેતે ગગ્મ પાણીમા 
ચોળીને નાહવા દેગુ, અને તે નાહવાના ગરમ પાણીમાં એર આઉઞ 
ગરમોાનીક આમીડ ભેળની ચુખ્ય કરીને બાત ચોળીને સાફ ફરવા, 
કારણક બાનના થડમાં દુ ખના જતુએ લામે। વખત્ત ઘર્‌ ધાવીને 
રહૈ છે દરદીના ઓરડાની ભીત મીતીગ અને જમીન ચોળ” ચોળીને 
ધોવાડવી, અને પછી તે ઓરડા બધ કરીને તેમા ગધક બાળવી 
ગધક્નો ધુમાડો ચોનીસ કતાક સુધી તે ઓરડામાં રહે તો વધારે સારૂ 
ત્યામ્પછી એગ્ડો ઉઘાડીતે સાત દાહડા સુધી ખુઃનો ગખવો એમ કર્યા 
પડી તે ઓરડામા રહેવાની કાઇ પણુ ધાસ્તી રહેશે નહી 

ઉડતા ગગેદ! અટકાવવાના કાયદા ( 74તે 27707૭5 777 
27200080072 0/ €072£૯720#8)--સરકારે ઉડતા રોગો અટકાવા શા 
કાયદા ધડવા ત્તેઇએ તે નીચે જણાવેલા છે સુધરેના રેહેરોમાં એમાના 
ઘણા ખરા ઢાયદા અમનમા છે,-- 

(૧) ઝેરી તાવો સળીઅડ, ગો4રૂ, મરખ, વગેરે રાગે! ઉડતા છે 
એમ જાહેર કરવુ 

(૨) જે માણુસ પોતાના મીત્રો અથવા પાડેશીએમા ત્નણીનેપ્નને 
અથના અત્તણુપભુ કોઇ શતનો ઉડતો! રોગ ફેલાવાની 'ોશેર કરે 
તેતે કાષદાતી સુગાલમા પકડીને ભારે દડ ડગ્તો 

(૩) ૬1૪ પણુ જતના ઉડતા રોગથી પીડાતા ગખ્સને ન્નજેરમા 
ફરતી ભાકતી ગાડીનાનાને જણાનયા વૃગર્‌ તેમા મેસાડીને એઝ્પીટવમા 
અથના બીજે કોઇગમી હેમાણે વઇ જનાર શખ્સે કાયદાનો ભગ ઝીધેનો 
ગણાય છે 

(૪) ભા ત્તી ગાડીવાળે ઉડતા રોગથી પીડાતા કે!0/ પણુ આસા 
મીને પોતાની ગાડીમાં મેસવા નટી દે તતો તે કાયદાસર્‌ છે જે તેની ગાડી 


ને ઘુમારો આવીને સહસફ કરવાનો ખરચ આપવામાં આવજે તોજ તે 
લદ! જવાને બ ધાયલે! છે 


સુખશાંતી કેષ* ૩૩ 


(૫) કઇબી ગાડીવાલે! ઉડતા રોગથી પીડાતાં માણુસને પોતાની 

ગાડીમાં ખેસાડીતે લ જય અને તે પછી તુર્ત પોતાને ગાડીને સફા 
ફર્યા વીના (૪052827૮૪8) ખબીજ્ન' કોઇને ગાડીમાં બેસાડે તા તેતે સર- 
કારે ભારે દડ કરવો જઇએ. વેલાતમાં એ ગ્રમાણે ગાડીવાલાને પાંચ 
પાઉન્ડ સુધી દ'ડ થાય છે. મુ'બઇમાં પણુ એવે કાયદો છે. 
૪ (૬)* ઉડતા રોગથી પીડાતા શખ્સે કોઇબી ન્નહેર જગામાં ફરવા 
હરવા કે ડાઇ પણુ બીશ્નત સબબસર જવુ નહી, અથવા મા બાપ અથવા 
વાલીએ પોતાનાં છોકરાએ જે તેએ કોઇ ખરાષ રોગથી પીડાતાં હેય 
તો તેમને તેવી જહેર જગાપર જવા દેવાં નહીં" નનેઇએ, અને જે તેમ 
તેઓ કરે તો તેએ તકસીરવાર ડરે છે 

(૭) ઉડતા રેગથી પીડાતાં આદમીઓનાં ખીછાનાં ગોદડાં અથવા 
* કપડાં જે કોઇ બીશ્તએને વેચે તો તે વેચનાર શખ્સ તકસીરવાર ઠરૅછે. 

(૦ જે કોઇ ધર્વાળા પોતાતાં ધરમાં ઉડતા રોગના કેસે! બતેલા 
પ તે ૭તાં પોતાનુ' ઘર્‌ સાદ્‌ સુક કર્યા વિતા (૪8920072૮5 ખીક્નને 
ભાડે આપે તો તેને તકસીર્વાર્‌ દરાવવે! જેઈએ. 

(૯) ઉપર કહેલો આદમે! કાયદો દરેક જહેર જગાના માલીકને, 
હૈરટેલના અતે ધર્મશાળાના મેનેનરતે લારી પડે છે વેલઞાતમાં એવી તક- 
સીર્‌ કરનારતે વીસ પાઉનડ એટલે ૩૦૦ રૂપીઆ મુધી દડ થામ છે. 

ઉડતા ર્‌ામ વિષે ભુલ (7777%0# 2079૪૮0૮77 €072/%078)- 
એક જણુતે એક રોગ, કહેકે સહીએડ આવ્યા, અને તેજ ધરમાં તુરત 
ખીન્ન કાઇતે સઠીએડ આગ્યા તે! “કેટલાંક લોકો એમ માતે છે કે એ 
ખીશ્નતે આવવાના હરો તે આવ્યા, પણુ એમ ધારવું ભુલભરેલુ' છે. 
પણેલાને જે એ રોગ લાગુ પડયો તે પણુ કોઇ પણુ જગેથી તેને ઉડેલે 
હતો જોઇએ, અને તેના જ'તુઓ હવામાં ફેલાઇને બીત્નને તે રોગ 
લાગ પડેલો! હોવે! જઇએ, કેટલાંક લોહા એ ભુલ કરે છે અને સવાલ 
પુછે છે કે ધરમાં આટલાં માણસ હતા, તેમાંથી ચોકકસતે એ રોગ 


૩૪ સુખશાંતી કોષ? 


ઉડયા અને બાષીનાને નહી ઉડયે! તેનુ કારણુ શુ ? થવાતું ઇશરે તે 
થયુ એમ કહીતે તેઓ મન મનાવે છે, પણુ હાતતી વઇદક વિદ્યા 
મજબુતીથી માને છે, કે ચોકકસ સન્નેગને લીધે એકને ઉડે છે ને 
ખીને તેથી બચી જય છે જેમ જુદી જુદી જમીનમાં એક નાતના 
ખીયા નાખવાથી કોઇ જમીનમા તે ઉગે છે ને કોઇમાં તથી ઉગતા, 
તેમ ઉડતા રગના જીન જતુઓ કેતા શરિર ઉપર તુરત અસર કરેછે 
અને કાપતા શરિર ઉપર્‌ અસર કરતા નથી વળી તેની સાથે ખીન્ન 
કેટલાક સજ્ેગ તપાસવાના છે, જેથી પણુ એક જણુ એક રોગમા 
સપડાય છે ને ખીન્તે બચવા પામે છે એક નામીચો! ડાકટર જ્યારેખી 
જાપ્તે ટાઇફ્સ' ન્નતતી તાવ આવતી તેને ત્તેવા જતો, ત્યારે હમેશા 
તે જતની તાવતા ૬૮તુએ! તેતે ઉડયા વીતા રહેતા હતા નટી, અને 
ધરે જઇતે તે તેજ જાતની તાવથી પીડાતો એ ગમાણે તેની આખી 
જદગીમા તેતે અરધી દજત વખત ખમગુ પડયુ, અને તેથી તેણે 
પોતાના મિત્ર ડાકટરાતી મજણુત ભનામણુથી એ ન્નૃતતી ઝેરી તાવના 
દરદીઓતી સારતાર કરનાતે સાફ ના પાડવા માડી ખીશ્તે એક દાખનો 
ગોવરાતો આપવામા આવે છે યુરે!પમા નોર્થ સી' (070#૮8 57૮) 
મા ફેરા આઇટસ' નામના ટાપુઓ આવેના છે તે ટાપુએ તદન અતા- 
હેદા છે એ ટાપુ ઉપર સાઠ નર્ષ સુધી ગાવરાનો એક પણુ કેસ થયો 
હતો નહી ૧૮૪૬ની પણેતી એપરીલે એક મજુર “કાપન હૈચન'શેહૅરથી 
તત ટાપુ ઉપર્‌ ગયો તણુ દિવિસ પકી તે મજુરતે ગોનર્‌ આ યુ બસ 
તે દાહડેથી આખા ટાપુમા ગોવરૂ શરૂ ચયુ અતે એટનુ પુર નેસમાં 
થવા માડયુ કે ત્યાની સઘળી મગને ૭૭૮૨ માણુસની 4સ્‍્તીમા ૬૦૦૦ 
જણુતે ગોવર્‌ આ યુ બચ્ચાથી ખુઠા માણુસોને સધળાને એ રોગે છેડયા 
નહી, પણુ એ વખતે એક બીના ખની તે નોધી લેવા “તેગ છે તે એ કે 
જે બુઢાએઓતે ૬૦ વરસ અગાઉ ગોવર્‌ નાનપણુમા આડી ગયુ ણતુ તે 
લોક આ નવા ૬મતા વેળા તદન બચી ગયા હતા 
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ઉડતા રોગને ફેલાવો (ઈ7૦૪૦૪૦૮£072 0/ €૦72£4759#9ે- 
નીરદોષ માણુસેો ઉડતા રોગોાનાં સોગ થઇ પડે છે તેમાં મુખ્ય કરીતે 
છોકરાંઓને ઉડતા રોગો જલદી પોતાના સપાટામાં લે છે. પ્યાલાં, 
પાણીના ગલાસ, વનનડવાની સીસેોડી, બચાંનાં મૉંદાનાં વાંન્ન', એ માર- 
મૂતે બચોઓને રોગ ઉડે છે, માટે માબાપ, વાલીઓ, અને આયાઓએ 
એ ગ્રકારવી સાવચેતી રાખવી. સહીઅડ સામે સહીઅડ મ્ુકાવવાથી મોરો 
ખચાવ થાય છે, પણુ બીનન ઉડતા રોગો! સામે બચાવ કરવાનાં કમ્‌- 
નસીબે ઉપાય નથી, વળી નિશાળે જતા છોકરાંઓને નિશાળમાં એક 
ખીનનુ” દુ:ખ ઊડે છે. મુખ્ય કરીને ચોકસ પ્રકારની તાવ અતે ગળાનુ” 
ઝેરી દરદ નિશાળમાં છોકરાંઓને એકતુ' ખીન્નને ઉડે છે, માબાપોએ 
તાકીદ રાખવી નેઇએ કે તેમનાં બચ્ચાંને કાંઇ પણુ દુ#ખ દરદ થયુ” 
હેય તો તે પુર સાજુ થાય નહી' ત્યાં સુધી તેને નિશાળે પાછા મોકલવા 
નહી; કે જેથી બીન્ન પારકાં બચ્ચાંઓને તેમતે લીધે ખમવુ' પડે નહી. 

ઘણીવાર બને છે કે ડાકટરો અતે મ્યુનીસીપલ અમલદારે કેટલાંક 
દુઃખ દરદવાળાં મકાતા જેવાં જઇએ તેવાં બરોબર ધોધતે સાફ કરતા 
નથી, ગ'ધકને થોડે ધુમાડો આપવાથી સધળા જીવ જ'તુઓ મરી જતાં 
નથી તેમજ થેદડી કારબાલીક આસીડ ભેળેલાં પાણીથી ગટર કે સ'ડાસ 
જેવાં નેઇએ તેવાં સાક્‌ થતાં નથી, અને તેથી તેવાં અપુર્ણું સાઠ્‌ 
શ્યલાં મકાનોમાં રહેવાથી ત્યાં નવા આવનારાંએતેદ જન્‌ જ્ેખ્સમ્‌ 
આવી પડે જે. 

ઉડાઉ જ'૬ગી (#થ૪8૪ 7 ડ)--૪'૬ગીને એક નાણાની 
ર્કમ સાથે સરખાવી શકાય છે. જેમ પપસાને સાચવીને વાપરીએ તેમ 
આપણી પાસેતી રકમ લાંબે! વખત ચાલે છે, તેમ છી'દગીને સાચવીને 
વાપરી હાય તે! %'દગી લ્‌ાંખી થાય છે, પણુ ખાવુ' પીવુ' અને મજાહ 
કર્વી એ નિયમ ઉપર્‌ દગીની બરબાદી કરવા માંડી ત્તો દેઠ કદી 
લાંબો વખત્ત નીભી શકતી નથી, અને શરીર લથડીતે ઈ'દગી ટુ 
અને છે. ઉડાઉ જદગી કદી લાંબી થતી નથી. 
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ઉદચોાગ (7૭ £/)--દુ ખ અતે તગી આળસથી નિપજેછે 
પ્રમાણિક ઉદયાગથી સુખ અને વઝભવ ઉત્તપન્ન થાય છે, ઉદયોગ 
તગીને પાસે આ4વા દેતો નથી, ઉદયાોગી માણુસ દાનત મેળની શકેછે, 
માન અને આબર્‌ તેને ત્યા ચાવીને આવે છે, ઉદયોગી માણુસ હમેશા 
વિચારવાળા હેય છે, એટલે વિચારથી મનને અને મહેનતથી તેના 
તનને કસરત મળે છે, અતે તેથી તે તનદરોમ્ત રહે છે * 

ઉદાસી (5૮૮૪2૮55)--જેએઓ ધણા ઉડા વિચારમાં રહેનારા 
હૈય છે અતે બોહસીલા હેય છે તેઓને કે કોઇ વાગ ઉદામીતે રોગ 
લાચુ પડે છે એ એક નતતે પીત્ત વીકાર છે ધણુ ખર્‌ જેતે 
પાત્તતો રેગ હોય છે તેઓને ઉદામી લાગુ પડે છે એવા લોકો શરિરે 
અને મતે ચાલાક રહેતા નથી 

ઉભુ રહેલુ' (5૮0272927)--આખા વખત ઉભા રહીને કામ 
કમ્નારાએના પગની નસોમાં દુ ખ દરદ લાગુ પડે છે મુખ્ય કરીને 
છોકરીએ અને ઓરતો જેએ દુકાનમાં આખો દાણડે વેચવા ઉભી ગે 
છે, તેમને ગર્ભસ્યાનના અનેક પ્રકારના દુ ખ લાગુ પડવાને! સ ભવ રહે 
જે ઓરતો અને છોકરીઓને આખો દિવસ ઉભુ રહેવાની ફરજ પાડવી 
એ એક નજતનુ ધાતકીપણુ છે 

ઉમર અને ધ'ધા (7067 £8072 0/ 72 08 707-2075 
0૮૮1૪928072 )--જુદા જુદા ધધાએ ઉપર માણુસની ઉમરતો સવાવ 
લટકે છે કોઇ ધધાનતે લીધે શરિરિ ઉપર માવૈ અસર થાય છે કઇ 
ધૂધા સુખ સગવડભરેવા હોય છે તેથી જીદગી ઝાઝીં ઘસાતી નથી 
એ ખાખદ ઉપર જુદા જુદા વખનારાએ ની ગણત્રીમાં ફરક માવમ પડે છે 
વેવાતતો એક નામીચો। ગણુત્રીબાજ નીચે પ્રમાણે લખે છે -- 

નીચલા વર્ગના ધધામા જીદગી ડ્ુકી રહે છે --માટીના વાસણુ 
બનાવનારા એટલે કુભાર, દરજી, સોય બનાવનાર, કરવતી અતે કાનસ 
ખનાવનોર, ધોડાના ડાક્ટર અને નાવબધ, રેટ્વે ઉપર્‌ કામ કરનારા, ધોડા 
ગાડી હાકનાર, વેપારીનો કવાર્ક ( €૮૮77 ), કસાઇ, અને હોટેવ ચલા 
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વનાર-આ ધ'ાઓમાં કેટલાક ધધા ખુદ શરિરતે તુકસાન કરનારા છે, 
અતે બીન્ન કેટલાકમાં દારૂ પીવાની આદત પડે છે. 

ડાકટર અને રાઅવૈદ, રસાયણુશાસ્ત્રી, ગાંધી, કાપડીઓ, હજ, 
વગેરે મષ્યમ્સરની જી'દગી કાહડે છે. 

ઉત, રસમ, અને રૂતી મીલે!માં કામ કરનારાં લાંબી જદગી કવ 
ચીત કાહઢ્ે છે. 

સુથાર, ગાડીના થાક બનાવનાર, લાક્ડકામ ઘડનાર, મોચી, કરી- 
આતુ વેચતાર, ચોપડી વેચનાર અને ચોપડી પ્રગટ કરનારના ધ'ધામાં 
કંઇ તુકસાન નથી. એ ધ'ધામાં તનદરોસ્તી સચવાય છે અતે તેયી તેએ 
સાધાર્ણુ લાંબી ઉમર્‌ કાહડી શદ છે. 

ખેડત, શેકારી, બારીસ્ટર, અને ધર્મગુરૂઓતી તખીઅત ધ'ધાથી 
ખીલકુલ બગડતી નથી. ઉલટું એ ધધામાં શરિર તદન સુખાકારી ભરેલુ* 
રહી રકે છે. સોલીસીટરતી જીદગી બારીસ્ટરતી ૬'૬ગી જેટલી લાંખી થઇ 
રકે નહી. 

પાતુએ સાથે સમાગમમાં આવતાર અતે ધાતુઓમાં કામ કરનારની 
જીદગી સરાસરી ૪પ વરસની હોય છે, પણુ તે ઉમર્‌ પસાર થઇ ગધ તા 
લાંબી ઉમર કાહડવાને સ ભવ રહે છે. 

ઉસર્‌-માણસની ( ૪)600£072 0/ 20792808 છ. )-- 
માણુસતી જીદગી કેટલો વખત લખાઇ શકે છે તેતો આધાર નીચલી 
થીના ઉપર રહે છે:-- 

(૧) શરીરની તાકાત જે ખુદરત તરફથી મળેલી હોય છે તે ઉપર 
લાંબી હુંી જ'દગીનો આધાર રજુ છે. જેમ તાકાત વધારે તેમ શરિરે 
લાંખો વખત નીભે જે. કેટલાકમાં જનમથી વધારે તાકાત હોય 
છે અને કોઇમાં થોડી હોય છે. વળી જનમ્યા પછી બાષેરના સ'નેગને 
લીધે તાકાત વધે છે કે ધટે છે. તાકાત ઉપર માણુસની ઉમર્તે! સવાલ 
પણા આંવાર રખે છે. રી . ન્ડ 
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(૨) ખુદરતે બક્ષેલી તાકાત સીવાય સરીરના ભાગો વખત જતાં 
વપરાપતે ધસાય છે, અને જેમ શરીરના ભાગો ઉપર વધારે કે એછે 
ઘસારો રહે છે તેમ જદગી લાંખી ટુકી થાય છે. દરેક માણુસના ભાગો 
ચોકસ વખત પછી વપરાસથી ધસાધતે છેવટે તદન ઘસાઇ નય છે 
એટલે જ'દગીનો છેડો આવે છે. 

(૩) જદગી એક મીનબતી માકક છે. એક મીતબળી ખુલ્લી 
હવામાં બાળીએ અને બીજી મીનબતી “ઓકસીજન' ગેંસતી વચમાં 
ખાળીએ, તો બીજી દસગણી જલદી બળી જરે. તે પ્રમાણે શરીરની 
માહેલા તેમજ બાણૅરના ભાગા સ'ભાળથી વાપરવામાં આવે તો લાંબે 
વખત નીભે છે, અને જો શરીરના ભાગો ઉપર અસાધારણુ ખોજ, 
દખાણુ અતે થાક પડે તો તે જલદી ધસાઇને વધારે વાર્‌ ટકી શક્તા 
નથી. શરીરના ભાગોને સાચવવાથી ૬'દગી લાંબી થાય છે. 

(૪) વળી આસાયશ, સુખ અતે સગવડ ઉપર જ*દગી લાંખી '& 
ડુકી થાય છે. અગવડ અને આપદામાં રહેતાં માણુસોની જ'દગી દેખાતી 
રીતે વધારે ઘસાય છે અને તેથી તેમની ઉમરમાં ઘટાડે થાય છે. 

એ ઉપરથી જણાશે કે માણુસના ખુદરતી બાંધા ઉપર, શરીરના 
ભાગોના ઘસારા ઉપર, શરીરના ભાગોના રૂડા વપરાસ ઉપર્‌ અને સુખ 
સગવડ ઉપર્‌ માણુસની ઉમરને! આધાર રહે છે. 

પૂછવામાં આવે છે કે માણુસ કેટલાં વરસ જીવી શકે? એસી, 
નેવુ' વરસના સ“ખ્યાબ'ધ માણુસે! મળી આવશે. કે!ઇ કે સે! વરસની 
ઉમર્‌ કાહડૅ છે. દોટસો વરસતી ઉમરના દાખલા જુજ અને તદન 
અસાધારણુ છતાં તવારીખમાં નોધાયલા છે. 

એધીપણુ' ( 0૮6૮607૪ )--ખાવા પીવાની હદ કુદાવી ન્તય 
છે તેએને એધી ડે છે. ખાવાનું વધારે લીધુ' હોય તો તે જેટલુ” 
તુકસાન કરે છે તેનાં કરતાં વધારે દારૂ પીવાથી જાઝુ' નુકસાન થાય છે. 
જેઈએ તે કરતાં વધારે ખોરાક હોજરીમાં ગયો હોય તો તેને પચાવતાં 


સુખશાંતી કોષ? ૩% 


શરીરના ખીન્ન ભાગા ઉપર વધારે ખાજે પડે છે અને આવી રીતે તેની 
ઉપર વધારે બોશજે પડવાથી શરીરના ભાગે નબળા પડે છે. વધારે 
દારૂ પીવાના ગેરફાયદા નણીતા છે. વધારે ખોરાક ખાવાથી--મુખ્ય 
કરીને વધારે ગાસ્ત ખાવાથી ગરદાનાં દરદો લાગુ પડે છે. 


ઓછે ખોરાક (ઈ722477227છ)--એક ડાકટર લખે છે કે 
“ દુન્યાર્ની વસ્તીનો મોતે ભાગ જેઈએ તે કરતાં ઓછે ખોરાક ખાય છે. 
દુન્યામાં ફ્ક્ત ઉપલા વર્ગને વિદ્યાના કાનુન પ્રમાણે નેતા પુરતુ” ખાવાનું” 
મળે છે. ગરીખાપતે લીધે ઘણાંઓને પુરતો ખોરાક મળતો નથી. મુખ્ય 
કરીને સુધરેલાં શહેરોમાં, ન્યાં "ખર્ચ પુષ્કળ થાય છે, યાંના ગરીબો 
પેટ પુરતો ખોરાક મેળવી શકતાં તથી. વળી ને ખોરાકતો જથ્થો પુરતો 
હેય છે તો તે હલકો અને ભેળસેળથી ભરેલો હોવાને લીધે ઇચ્છવા 
જેગ પુષ્ટી શરિર્તે મળતી નથી. જગલી લેકેને જે ખોરાક મળ્યો તો 
ખય છે, નહી તો તેએ પડી રહે છે. પૈસાવાળાએ અને ફ્રેશનેબલ લેકે 
કટલીક વાર શીશ્યારીમાં ભુખ્યાં રહૈ છે. કેટલાકને મારૂ કહેવુ” સહરા- 
ગાત ભરેલુ લાગશે, પણુ ગરીબ લે।કમાં નેવું” ટકા પેટ પુરતો ખોરાક 
નહી મળવાને લીધે દુબળાં અતે નબળાં બનીતે પીડાય છે, અને જેમ જેમ 
એ બાબદનતેો! વધારે અભ્યાસ કર્‌' છુ' તેમ તેમ એ બાબદ વીષે મારી 
ખાતરી થતી નય છે. હુ* કાંઇ એમ નથી કહતો કે તેએ ખધાં એક- 
* દમ ભુખમરાથી મરી જય છે. હુ કહુ છ તે એ છે કૅ ગરીબ વર્ગોમાં 
હનર લોકોની જીદગી વધુ મહેનત અતે એછા ખોરાકથી ટુ થાય 
છે. એક મેહનતુ મજુર જવળેજ મોરી ઉમરે પુગે છે. તેઓમાંતો મોટો 
જ્રાગ કવખતે છુઢાપો ભોગવી મરણુ પામે છે. એક મારે ભાઈમધ 
ડાક્ટર કહે છે અને તે ખર્‌' છે કે એક શહેરની આબાદી તેના મરણુના 
મમાણુ ઉપરથી જણાય છે અતે ન્યાં જેશે યાં માલમ પડશે કે, 
ગરીખેમાં મરણુનુ' પ્રમાણુ પેસાવાળાંઓનાં મરણુ પ્રમાણુ કરતાં બેવડુ” 
હય છે. ” 


૪૦ સુખશાંતી કોષ, 


એરોન (02082)--એ ગૅસ ઇવાનુ' એક તત્વ છે. “એઔક* 
સીજન' ગેસ “ એાઝાન? ગેસને મળતી આવે છે, પણુ તેમાં અને એમાં 
શોડો ફરક છે ઓઝોન ગેસમાં વાસ તેમજ સ્વાદ રણે છે, પણુ એક- 
સીજનમાં વાસ અતે સ્વાદ હેતે! નથી દરિયાની લેહ# અને પાહાડી 
હવામા ' એઝાન' ધણ હોય છે, અને તેથીજ શરીરતે એ છવા ગણુ 
કરે છે, અને તેથીજ દુ ખી દગ્દીઓને દરીઆની હવા અતે પાહાડની હવા 
ખાવાની ભલામણુ ડાકટર્‌! કરે છે. વસાયલાં ધરામાં, ઓસ્પીટાલમાં અને 
“ખરાબ હવાવાળા ઓરડામાં “ઓઝાન' ગેરહાજર હમ છે. 


ઓશ્ડો-સુવાનો (ઝ૮-૯૦૦૦)--સુવાતો ઓરડા મોઢા અને 
પુરતી હવાવાળા જેઇએ, કારણુ કે તનદ?ાસ્તીભરેલી ઉધ માટે પુષ્કળ 
હવાની જરર છે. એક ઓરડામાં ખે જણુ ગૃતાં હોય તો ઓરડે! નાનામાં 
નાતો ૨૦ છુટ લાખો, ૧૫ જુટ પાહલેો, અને ૧૦ જટ ઉચો જેઇએ. 
વધુ મેરા હોય તો વધારે સારૂ. જે ઓરડામાં સુતા હોઇએ તે ઓરડાની 
બારી બાણૅરની ચે!ખી હવા દાખલ કરવા માટે આખી રાત ઉ ધાડી રહેવી 
જેઈએ. જે સુવાનો એરડો અ દરથી આવેલો હોય તો તે ઓરડાની 
સાથે સબધ રાખતા બીન્ત ઓરડાની બારી ઉધાડી રહેવી જેઇએ. 
અકબતાં, પવનના સપાટા અગ ઉપર આવે તેવી રીતે બીછાનુ મુકવુ” 
નહી. “તે ઓદીને સુતાં હોઇએ તો પછી ઓરડામાં થડા પવન ગમે 
એટલો આવે તેની દીકર નહી” બચ્ચાંઓને માટે તેમજ ખહીથી 
પીડાતાં માણુસોને દીવસે તેમજ મત્રે પુષ્કળ હવા મળવી જેઈએ. 
સુવાના ઓરડામાં જેમ બતે તેમ ઓછે સામાન હોય તેમ સારૂ, 

એરડાની જમીત (270૦? )--એરડાની જમીન ઉપર 
જટલાક પેસાવાલાતે ત્યાં'ગાલીચા પાંથરવામાં આવે છે એ તનદરેસ્તીના 
કાનુન પ્રમાણે સારા નથી. જમીન પારટીઆંની બનાવી હેય, ને તેની 
ઉપર્‌ પાલીસ જીધી હોય અથવા તેની ઉપર છુટુ' ચામડ' નાખ્યુ' હેય 
તો બસ છે. 


સુખશાંતી કેપ, ૪વૃ 


ઓરડા સારૂ ડરવા ( 04૮4728029 278૮ 200૦%28 )--ઓરડાનો 
કચરો વાન્યો એટલે ઓરડા સાક્‌ થયે! એમ સમજવુ નહીં ખુણામાં કચરા 
ભરાઇ રહેલો હોય તે સધળા કહાડી નાખવો જેપ્રએે દિવાગ ઉપર 
ષાડે થોડે દિવસે સાવરણી અથવા બગ મારવો જેપએ, આરગીએની 
પઠવાડેની બાજુ ઉપરની ધુળ પખેોડી નાખવી જેપ્એ, અને ગલીચા કે 
સાદડી મોડે થોડે વખતે ખ ખેરી નાખતી ત્તેઇએ ઓરડાને! સામાન બધો 
એક છેડેથી બીન્ન છેડા સુધી સાક્‌ થવો નેઇએ ઓરડા બધ રાખવો 
નઠી, પણુ બારીએ ઉઘાડીને માહે તડકા લેવો ત્તેઇગ૩એ 


અ ગની "ખીલવણી, (2202097298 0/ 8060 )-કેટ 
લાંકો મનને ખીતવવામા ચુટાય છે અને ડહે છે કે, અગતે ખીતનીને 
શુ કરનુ છે, -રખાનામા મજીરી ચોડી કરવી છે તેમના વીંચાર્‌ સાથે 
અમે એડમળતા થતા નથી કૈટતાકો ગેમ સમજે છે, કે મનને ખી ડીને 
શુ નું કે, રરણુકેતે આપોઆપ ખીનશે પણુ કોઇડાર પોઈ આકત 
આતી પડી ત્યારે લડવુ હોય તે! રરીર ખીનેલુ ડામ વાગે છે એ 
વીચાર સાથે પણુ અમે એડમગળતા થતા નથી અમાર ડહેડુ 
એ છે કે મનતે ખીલવવુ હોય તો તેને ખીતગતી વેળા સાથે સાથે 
સાથે અગતે પણુ ખીતનઝુ, એક્તે પડત રાખીને ખીશજાતે ખીત 
થવા પાછળ મડવુ નહીં ખડતળ જીદગી બનાનવા માટેજ અગને ખીન 
વવુ એ વીચાઃ ખોટા છે કેટવાડ માગાપા કહેટે કે “અમે અમારા 
બચ્ચાને ખડતળ ગનાવંવા પાણીમા ફરવા દઇએ છીએ અને ઉવાડા 
ડ્રેર્વીએ છીએ, જેથી તેઓ ઞર્દી હના ખમતા ગાખે,” પણુ એ અખ 
તરે ફડત ખેવડુક્‌ મામાપોજ હરર, કારણ કે એ અખ્તરામાં સે કડે નેવુ 
ટકા છોર્રાઓ મરણુ પામશે અગને ખાીતનવાના પણેના સાવનેો તરી” 
પુષ્ડીડારક ખે!રાક, ગરમ કપડા, સારી હવા અતે સાક્ડ આનડતી ડસરત 
છે એ સાધનો વડે અગને ખીનડનુ તેમા ફાયદો છે બગ્ચાએ અને 
છીકરાએના અગ ખીતવવાનોા સોથી સરસ માર્ગ તેમને માટે ખુલ્વી 


૪ર્‌ સુખરાંતી કેોપષ* 


હવામાં રમતગમત છે. સારી જેવી રમતગમતથી તેમનાં શરીરને જનેપતી 
ગતી મળે છે, તેએ થાકીને હાંરી જતાં નથી, તેમજ તેમતે એ રમત 
ગમતો ખોન્ન સમાન થઇ પરીને તેમતાં શરીરતે તુક્શાન કરતી નથી. જે 
રમતથી શરીર હફે, અથવા જે મહેતતયી રરીરતે કે!ઇ ભાગ ઉતરી જાય, 
અથવા ગોળી ઉતરી પડે% દ્રાઇ ગાંઠ ખીસી નય, તે રમત અથવા 
મહેનત શરીરને ખીલવવા માટે સારી કહેવાયજ નહી'. વળી એક: છોકરો 
બે કલાક રમી શકે, તો બીજે કે!ઇ તેથી નબળા છેકરે! અરધો 
કલાકજ રમી શકે, માટે એક છોકરો ખે કલાક ર્મ્પો માટે ખીશજએ 
પણુ તેટલે! વખત રમવુ* જઇએ, એવો કાયદો રાખવો નહી. દરેક 
બચ્ચાં અને છોકરાંનાં બાંધા ઉપર તેનો મુખ્ય આધાર રહેવો જઇએ. 
રારીરતો ચોકસ ભાગ નબળે હોય તો તે સુધારવા અને ખીલવવા તેને 
અવુસરતી કરત કરવી જેઇએ. દાખલા તરીકે છાતી ધાડી કરવા અતે 
ખીલવવા માટે પઢા ખેલવાની રમતથી મનમાનતી કસરત થાય છે. 
જયારે “ લીન ટનીસ 'ની રમતથી આખાં શરીરને મતમાનતી કસરત મળે છે. 


અ*ગ મસળવુ' (570729005૪)--અ'ગને મસળવાથી ફાયદો 
ધણ્‌ ચાય છે. અસલનાં લેક અંગ દરરોજ મસળાવતાં હતાં પણ્‌ 
હવે આજનાં જમાનામાં એ બાખદતી કોઇ દરકાર કરતુ” નથી. ધોડાઓની 
માલીસ કરવાથી ઘોડાએ ને પ્રસાસે તેજ રહે છે, તેમજ માણુસતુ' 
અ'ગ મસળવાથી લોહી ફરતુ" રહે છે, અને ખરાબ રોગ પસીના મારફતે 
ખાહેર્‌ નીકળો *૫ છે. એથી પાયણુ રાકતી વધે છે, પસીનો છુટે છે, 
અને લોહી આખા અગગમાં ફરતુ રહીને માં ઉપર્‌ રતાસ માલમ પડે 
છે. જેને નજલોે! અને સ'ધીવા થયે! હોય તેને અગ મસળવાથી બહુ 
ફાયદો થાય છે, જેના સાંધા નબળા અતે જેનુ અગ દુબછુ' હોય તે 
નને દરરોજ અ'ગ મસળાવે તો તેમાં તેતુ' અગ બહુ સુધરશે. બચ્ચાઓનુ* 
અ'ગ મસળવાથી બગ્સુ' જલદી ખીલી નીકળે છે, અને તેમના હાથ 
પગમાં ખોડખાપણુ રેહતી નથી. દરેક માબાપે પોતાનાં બસ્થાંનુ'- અગ 
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દરરોજ મસળાવવુ* જઇએ. હાથે હાથે અગ મસળવુ' બસ છે, પણુ 
ટલાક સુધરેલા શહેરમાં હાયમાં ગરમ મોજ પણેરવામાં આવે છે, તેથી 
અયવા ફ્લાતેલના કટકાથી ચામડી ધસવામાં આવે છે, અને વળા કેટલાકે 
ચામડીનો બશ આવે છે તે વતી અગ ધસડે છે. દરરોજ સહવારે અગ 
મસળવુ* પણ્‌ ધ્યાનમાં રાખવુ” કે ભરેલાં પેટે અગ મસળવુ* નહી. 
તેમજ*બચ્ચાંતે ધવાડીને તુરત તેનુ' અગ ચોળવુ” નહી”. જેએના હાથે પગે 
સેન્ત આવતા હેય અથવા જેઓના સાંધા રહી જતા હોય તેએએ 
દરરોજ સહવાર સાંજ એક કલાક અગ મસળાવવુ” ન્તેઇએ. 

અ'જીર (૪૪2) ચોખા ખાવાથી જેટલુ શરીર પોષાય છે તેટલુ” 
અ'છર ખાધાયી પોષાય છે, સુકાં અજર ધણાં સારાં છે. લીલાં અજર 
એક ખોરાક જેવાં છે. એથી શરિર્‌ ન્ન$' થાય છે. અ'જીર્‌ 'ખાનારનુ” 
વજન જલદી વધે છે. ધઉ'તી રોટલી ખાવા કરતાં અ“છર્‌ ખાવાથી વજ- 
નમાં વધારે! થાય છે, તીચે અ'જરને ધઉ' સાથે સરખાવ્યાં છે. 








અ'જીર-- ઘઉ'ની રાટ્લી-- 
૨૧ ભણ... ... ... ૪૮ ભાણ... ... પાણી 
૬ 8. કક. ફડક પ 2 42મ*૨: કર ચીકાસ 
જડ.92: ઉચ: કક ૧:.૪-:કર૦- ૦૦૦ મીદાસ કાજ વગેરે 
૧૦૦ ભામ ૧૦૦ ભાગ્‌ 


ઉપલા કે ઉપરથી જણારો, કે ધઉ'માં તેમજ અ'જરમાં ચીકાસ 
જે રર્ર્તે ગરમી આપનારે તત્વ છે તે લગભગ એડેસરખે! છે પણુ 
અ'જીરમાં ખાંડ અને કાંતો ભાગ વધારે હવાથી એ ખાધાથી 
શરિર્‌ ભારી યાય છે. 

અ'ધાપોા (970747૮૭5)--આંધળાં માણસે! આંખે દેખી ચક્તાં 
નથી, પણુ તેમનાંમાં દેખતાં આદમી કરતાં સાંભળવાની, વાસ પારખવાની 
અને હાય લગાડીને પારખવાની ઈદ્રીઓ ધણી સારી હેય છે, અને તેમને જે 
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શીખવવા માંગીએ તે તેએ શીખી શકે છે. આંધળાં તરક દયા અને દીલસોજી 
બૂતાવેલી ફરેકટ જતી નથી. તેમને મદદ કરવાથી મનને ખુરાલી ઉત્તપન્ન યાંય 
છે અતે મન ખુશાલ રહેવાથી આપણે તનદરોક્ત રહીએ છીએ. 

આંખ (ઈ ૮ 777૮) --આંખ આખાં શરીરનાં પ્રમાણુમાં ઘણી 
ઓછી જગા રોકે છે, પણુ એ સર્વથી અગત્યનો ભાગ છે, કારણુ કે આંખ 
વગર્‌ સઘળુ દ્રોકટ છે, કારણુ કે દુન્યાતી કોઇ પણુ ચીજ આંખ વગર્‌ 
દેખાતી નથી. આંખમાં ખુદરતે એવી અન્નયબ ગ્રકારની ઝીણી નસે 
મુષ્ી છે કે ખુશાલી અથવા દલગીરીમાં તેમાંથી પાણી વહે છે, જેને 
આપણે આંસુ' કટીએ છીએ. આંખમાં ચોકસ ગ્રવાડી ઉત્તપત્ર સયા 
કર્‌ છે અતે તેને લીધે આંખની અ'દર છમેશાં ભીનાસ રહૈ છે. સાધારણુ 
રીતે માણુસોનતી આંખ કદમાં એકસરખી મોટી હોયે છે, પણુ કોઇ કેપી 
આંખ સાધારણ કરતાં નાની અથવા સાધ્ારણુ ડરતાં મોટી હોય છે. 
ઘણી ગીણી આંખ હેય તેતે આપણે ચુેોચ કકીએ છીએ અને જેની 
અતી મોરી આંખ હોય તેને મોટા ડાળાવાળા કડીએ છીએ. આંખમાં 
ગરમી થ૪ હોય ત્યારે માંહે અગન બળે છે. કેટલાકોયી ધણુ' ઉજરડુ” 
કે તડકે જવાતો તથી; તેઆ અરધી આંખ મીંચીને જેય છે, પણુ તેમ 
વારવાર કરવાથી આંખ બગડવાનો સ'ભવ છે. 

આંખ અને રગ (07//૮ ગ?ટે €07૦%#)--તપાસ કરતાં માલમ 
પડયુ' છે, કે કેટલાંક માણ્મોની આંખે જુદા જુદા રગે પારખી શકાતા 
નથી, એનુ કારણુ એ કે રોાશણીનાં ઝીરસ્ો તેમની આંખ ઉપર જેમ 
જેઇએ તેમ પડી શકતાં નયી, રેશણી ત્રણુ મુખ્ય રગની બનેલી છે. 
રતે, બ્લુ અતે પીળા. 

આંખતેોા ડોળો / 772 22૮-2૮67 )--આંખના સદ્દેદ ભાગની 
વચમાં જે ગોળ કાળા ભાગ છે તે વતી દરેક ચીજ દેખાય છે અને 
એને આંખનો ડોળો કહે છે. રેરાણીનાં ઝરણા એની ઉપર્‌ પડે છે અને 
તના પડછાયાથી આપણે સરવે ચીનને નતેઇ શથએ છીએ. 
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આંખનો ₹ગ (007027 06/ 2)૮)--બધાંઓતે ખબર નહીં 
હરી, કે બગ્ચાંઆની આંખો હમેશાં બલુ હોય છે, અતે થોડાં “'અદવાકડ્યાં 
પછી તેમનો રંગ બદલાય છે, અને તેટલાં માટે બસ્સાંઓતે કવિએ 
“ખલુ આંખવાળી અન્નયખી' કહી ગયા છે. કેટલાંક માણુસોની 
આંખ અરધી એક રંગની અતે અરધી બીના રગની હોય છે. કાળી 
આંખોા*્યણી ખરી ગરમ સુકકોમાં હોય છે. ડૅ'ડા સુકકોમાં આંખનો ₹ગ 
ઉઘડતેો હોય છે. કાળી ઔંખો વડે તડકે! વધારે જે શકાય છે. 

આંખનાં પોપચાં (7૮ 277//2 7ટડ)--આંખની ઉપર્‌ છાપરાં 
જેવુ* ઢાંકણુ છે જેતે આંખનાં પોપચાં કહીએ છીએ. એ ઢાંકણાની કેરે 
ખાલ હેય છે તેને પાંપણુ કહીએ છીએ. પોપચાની ઉપરની ચામડી 
સદ્ાઇવાલી હોય છે પણુ અ'દરતી બાજુ માંસવાથી રહે છે. 

આંખમાં પાણી (૮?૭)--આંખમાં પાણી આવી ન્નય છે, 
તેમાં ખુદ્રતનતી અન્નયબ ખુખી સમાયલી છે. પક્ષીઓ જેએ હવામાં 
તે ધુળમાં ઉડે છે તેએની આંખ ખુદરતી રીતે આંખમાંથી પાણી 
નીષ્ળોને સાફ થાય છે. માણુસની આંખમાંથી પાણી; જેતે આંમુ' 
કહીએ છીએ, તે નીકળે છે તેમાં પણુ ખુદરતની અન્નયબ કરામત છે. 
જે કાંઇ કાંકરા આંખમાં ગયો, કે આંખમાં કાંઇ ઉડયુ', તો આંખમાંથી 
પાણી નીકળવા માંડે છે અને તેથી આંખને પશ થતી અટક છે, અને 
જે ફાંઝ આંખમાં ગયુ' હેય તે પીગળોને નીકળી ન્તય છે. ધુમાડાથી 
જ અતીસ્ય અજવાળુ' ગયાથી આંખમાંથી પાણી નીકળે છે તેથી પણુ 
એજ ક્‌યદો છે. (જુવા-આંસુ,) 

આંધળાઓની અવાજ પારખવાની શક્તિ (02727/& 
૮85૮ 0/ 24?*છ૪ 27 7/2 કટલ) આંધળાઓ અવાજ ડયાંથી 
આગશ્યો, કઇ દીશાએથી આવ્યો, ઉપરથી કે નીચેથી, દૂરથી ક નજ- 
રીકથી અવાજ આવ્યે! તે સધળું કહી શકે છે. તેમના કાન એટલા 
સ'પુર્ણ હોય છે, કે જુદાં જુદાં માણસોના સાદ પણુ તેઓ પારખી રકે 
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છે; એટલુજ નહી, પણુ રસ્તે ચાલતાં માણુસોનાં પગલાં ઉપરથી તેઓ 
કહી શકે છે, કે આ સીપાઇ છે કે મજુર છે કે મ્રહસ્થ આદમી છે. 
અવાજ પારખવાની એવી લદબાહેૅરનતી શક્તી ફ્કત આંધળાંઓનેજ 
હેય છે. દેખતાં માણુસોના કાન પણુ ધણા તીક્ષણુ હય છે, પણુ 
આંધળાઓનાં જેવા તો નહીજ. 

આંધળાંઓની લાગણશકિત-(૬૮/5ટ 06/ 70% 29 
72 2247 6)--આંધળાઓની લાગણુશકિત ધણીજ તીક્ષણુ રહે છે તેનુ 
કારણુ એમ જણાવવામાં આવ્યુ' છે કે તેમતુ' ચીત્ત ઘણ દેકાણે રહે છે, 
અને યાદદાસ્તશકતીનો તથા સરખામણી કરીને હાથથી તપાસવાને! ગુણુ 
તેમનામાં વીશેષ રહે છે. 

આંસુ (₹&ત#5)--આંખમાંયી પાણી પડે છે તેને આપણે 
આંસુ કહીએ છીએ. આંખના ડાળાની આજુબાજુ ગોળ કરતી પાણીની 
પાર હેય છે. જયારે આપશે રડીએ કે ઘધણુ' હસ્થે છીએ ત્યારે આંખ- 
માંથી પાણી પડે છે, પણુ એમ નહી સમજવુ કે ત્યારેજ પાણી નીકળે 
જ. પાણી આખા વખત આંખની આજુબાજુ ફ્રતુ' રહે છે. નાકતી 
બાજુમાં આંખનો ખાડે છે તેમાંથી આંસુ નાકમાં પણુ ઉતરે છે અતે 
તેની સાબેતી તરીકે આપણે જાણ્યે છીએ કે ન્યારે માણુસ રડે છે ત્યારે 
રૂમાલે આંખ તેમજ નાક બન્ને નુછવાં પડે છે. (જુવા-આખમાં પાણી.) 

આંસુમાં શુ' છે?-(00780૭82072 0/ ?'૮74)--આંખમાંથી 
આંસુ પડે છે તે આંસુમાં ક્કત નીર્મળ પાણીજ છે એમ નહી સમજવુ. 
મે(ટો ભાગ પાણી છે ખરૂ, પણુ ઘણોજ થોડે ભાગ ખાર અને ચુનાનો 
પણુ આંસુમાં રહે છે. તેટલાજ માટે આંસુને અસલના યુનાની લે'ા 
“ખારાં આંસુ” કહેતા હતા. આંસુ સુકાઇ ગયા પછી ખારના ડાધ રહે 
છે તે તપાસવાથી આંસુની તપાસ થ૪ શકરો. 

આંસુ બચ્ચાંનાં-(7'૮૮7૭ 0/ ઝઇ?£૭)-છેક નાનાં બચ્ચાં હોય 
યારે તેમની આંખમાં આંસુ આવતાં નથી. તેનુ' કારણુ કે નાનાં બચ્ચાંની 
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આંખમાં આંસુનું પાણી તેયાર થતાં વખત લાગે છે. કોઇ બચ્ચાંને ખે 
મહીના પછી આંસુ પડે છે અતે કોઇ બચ્ચુ" ચાર પાંચ મહીનાનુ' થાય 
ત્યારે આંસુ પડે છે. 

ડચર્‌ા-હવામાં (7472 272 4૪9-પ્રારેસર ટીતડલે 
(72:૭0? 79727૯ ટં) હવામાં ધુળ ઉડે છે તેથી માણુસ ન્નતતે 
કેવાં અતે કેટલાં દુઃખો ઉત્તપન્ત થાય છે તે વીષે ભારે મેહનત કરીને 
માણુસ જતની સેવા બજવી છે. કોલસા, મારી, રેતી, મેસની રજકણુ, 
લાકડાનો અતી બારીક કથરે, રૂ, ઉત, સણુ, વગેરેતી નહી દેખાય તેવી 
રજકણો, તેમજ માણુસ અને ન્નનવરેના શરીર ઉપરતે! મેલ, અતે માણુસ 
અને નનનવરના બાલ, એ અનેં એ વતરોગે તહરેવાર ચીને, હવામાં 
ઉડતી રણે છે, તે દમ વાટે માણુસનાં ટ્રેફ્સાંમાં ન્નય છે. 3ાલસાની 
રૂજકણુ રદ્સાંમાં ચાંરી બેસવાથી દમ લેવાનુ” કાર્ય ટ્રેક્સાં બરાબર 
બૂજાવી શકતાં નથી, અને તેમાંથી એક ન્નતતો. ખડી લાગુ પડે છે અને 
આખરે ખીચારાં કેટલાંક કોલસાની રજકણેને લીધે મરણુ પામ્યાં છે. 
કર્વતી તેમજ ખી? હથીઆર ધસતી વેળા જે રજકણો ઠવામાં ઉડૅ છે 
તેથી પણુ એક જતના ખહી ઉત્તપ્ન થાય છે. એજ ડારણુતે લીધે 
કુ'ભારામાં ચોકકસ ન્નતવુ' ફ્રેફ્સાંનુ' દુઃખ યાય છે, જે હાંક્ણુને મળતુ” 
આવે છે. મીલેમાં કામ કરતાં માણુસોને ર, ઉત અતે સણુ દમમાં 
જવાથી તેમને પણુ ગળાંનાં અને ફરેફ્સાંનાં દરદ લાગુ પડે છે. 

એ સઘળાં દુઃખો હવામાં કચરો! ઉડવાથી થાય છે; માટે દરેક 
ધ'ધાદારીએ એવા હવા માંહેલા કચરાથી સ ભાળવુ' ધટે છે. 

કદ-માણસતુ' (7₹:7%47& 5૮૯ ૮7૮)--માણુસના શરીરનાં કદ 
જુદાં જુદાં હોય છે. યુરોષની મપ્યમસરની રૂવુમાં માણુસનુ' કદ સાડાચાર 
છુટથી છ જટ ઉચાદનાં હ્ય છે. છ જટતી ઉપર ઘોડાં ઇચનાં માણુસો 
પણુ યુરોપમાં ઘણાં મળી આવે છે. દુન્યામાં કેટલાક અસાધારણુ ઉ'ચાધ્ખાં 
માણુસે।ના દાખલા નેધાયલા છે. સાત, આંઠ, અને વળી નવ છુટ €ચાં 
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માણુમે પણુ થઇ ગયા છે અસવના લેકે! વાસ્તે કહે છે કે તેએ દષ 
છટ ઉચા અતે વધતામ! વધતા અદા? જટ ઉચા થતા હતા! અસવતા 
લોકોના હાડકા ખોદી કાહડવામાં આગ્યા ઝે તે ઉપરથી તેતે! પુમવે મને 
છે ્ટવાદ્ા એ ઉપરથી એમ ધારે છે કે માણુમનુ કદ દુન્યાતી શરૂઆત 
થઇ ત્યારે મોડુ હવુ અને તે ધીમુ અને નઢી માવમ પડે તેમ જમાનાએ પછી 
એણુ થતુ ચાને છે ગક્ષસો વીષે આપબે ઘણીવાર વાચ્ષે છીએ અને તેઓ 
પોતાના મોટા કદને મા2જ રાક્ષસામા ગણાતા હતા અમવના પાગ્મીઓના 
ઇરાની બાપદાદાઓ વીષે આપણે ૬ તકથાઓમા વાચ્યે છીએ કે તેએ મોથ 
રાક્ષસી કદ ધરાવતા હતા ૩સ્તમ પહેવવાન વીષે વાચ્યે છીએ કે તે અસાધાગ્ણુ 
કદ ધરાવતો હતો અને અસાયાગ્ણુ વજન ઉચત્તોા હતો લાવ તુરત 
તા સાત ૪ુટ, અને ધણુ થાય ને કેઉઇક અસાવાગ્ણુ ઉચો! હય તો 
આઠ ખ૪ુટથી ઉચે! માણુમ ધરતીતી સપાની ઉપર નથી સાધારણુ કદના 
માણુમોજ તનદરેસ્તી બોગની શકે છે અસાધારણુ ઉ ચાપ્તતા માણુમો, 
અને વાયટાગ લેક્ો ઘણાખગ દુ ખી અને દુબળા હોય છે જેમ 
મક્ષમો ઉચા હોય છે તેમ વહેતીઆ માણમા! સાધારણુ માણુસો કરતાં 
દીગણા હોય છે ગક્ષસોનુ ભેજી તેમના ગરીગ્ના પ્રમાણમાં લેતા બહુ 
નાનુ હેય છે, અને વહેતીઆનુ ભેજી મોઢુ હોય છે 
ડ'દસુજ (6૮/2૮/૮૮ 200૦૮ )-જે વનસ્પતી ભે(યમ ઉગે છે 
તેને કદ્મુળ કહે છે સુગ્ણુ, ગતાળું, શકરીઆ ક દ, પટેટા (બટાટા), એ સર્વ 
ભેષમા થાય છે તેને બારીને કે તળીને ખાધા હોય તે! બહુ સ્વાદ લાગે 
છે વગી એ ગુણકારા છે 

કપડા પેહુર્વાનાં ( 070૬7૮૭ )-કપડા એવા મીવાડવા કે જેથી 
અગના કઇ પણુ ભાગને અગવડ ક અડચણુ નડે નહી, અને છાથપગ 
સહૅવાઇથી ઉગે નીચે થાય, અને દમ બરાગર છુટથી લઇ શકાય અગ 
ઉપ? ભાર પડે એવા ભારી કપડા પહેરવા નહી 

કપડાં પેહુર્વાના કાયદ્દા ( 700૮૮5 7707 670૮8૮5 ઝે-કપકા 
પેઠરવા માટે સુખ્ય કાયદાઓ નીચલા સમજવા - (૧) કપડુ પોચું લેવુ , 
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કપડુ* ફડક હેમ છે તો શરીરના અવયવોતે કામ કરતાં અડચણુ તતડે છે. 
(૨) કપક' એવુ' સીવાડવુ" કે પેહરવાથી રારીરમાં લોટી કરવાતે કાંઇ 
અડચણુ થાય નહી' (૩) અંગને જેટલી ગરમી જેઇએ તૅટલાંજ ગરમ 
કપડાં પેહરવાં, તેથી વધારે ગરમ પેકરવુ' નહી. (૪) ઝુખ્ય કરીતે 
ચામડી ઉપરનું પેઠલુ' પેઠરણુ વારવાર ધોઇ શકાય તેવુ” લેવુ (પ૫ ) 
દરેક માણુસે પોતાની ઉમર અને શરીરની તાકાત પ્રમાણે કપડાં પેહરવા. 


કપડાં પહેરવાની ફ્લિસુફ્ી (7₹7050/79/ 0/ 0/0/૮4)-- 
સખ્ત દેૅ'રી અતે તોફાની પવનની સામે માણુસ ટપ શકે છે તે વસ્ત 
પહેરવાથી, કપડાં પહેરવાની મૂખ્ય મતલબ ર્તુતી અસરથી બચાવ ડરવા 
સારે છે, અતે તેટલા માટે જુદા જુદા દેશમાં વસ્ર પહેરવાતી જુદી જુદી 
ર્સમ છે. કોઇ દેશમાં ગે!દડાં જેવા જંડા રૂવાંડીવાળા દગલા પહેરવામાં 
આવે છે, જયારે કો૪ દેશમાં ફ્કત લ'ગાટી બાધીને આંખુ અગ ઉઘાડ” 
રાખવામાં આવે છે. પોશાકની ઉત્તપન્નતી અતે તેમાં થતા ચાલુ સુધારા 
વધારા અને ડ્રેરફારમાં ધણુ' શીખવાનું મળે છે. 


પોશાકતી ફ્લિસુદી સમજવા માટે આપણુતે માદ રાખવુ” જોઇએ 
જ મનૃષ્ય માત્રનું' શરીર બાહેરની હવામાં અનેક રીતે પેતાની ગરમી 
ખોથવા માંડે છે. તે ગરમી સાચવી રાખવા માટે વસ્તી જરૂર છે. 
એક જણું કહયુ' છે અને તે બરાબર છે કે ફક્ત ત્રગ્ખાએઃ અને 
ભીખારીઓજ સરદીથી પીડાય છે. ભીખારીઓ ષવકે સ મેળવવા 
મેશા હતા નથી અતે મૂરખાંએ! વસ્તતે! રડે ઉપષે:ઝ કરી શાકના ગથ). 


ક્રપડાં કેટલાં ન્તડાં પેહેરવાં તેતો કાયદે! નઈ. કરણી ડે દયે 
તખીયત એકસરખી હોતી નથી. નબળા મત્હુરે? 2 ર“વી સહન ડરી ₹97 
નથી તેમને જાડા ગરમ કપડાં પેહેરવાતી કર છે. પણુ «ઝે. “-“ 
હેય તે ડ'ડી ખમી શકતાં હોય ને તેસે અજર 2-55 
નહી હય તો તેએતે પોતાને માફક ચરક 








પ૦ સુખરાંતી કોપ? 


મણુ કરી શકાય છે જેએના માબાપથી નબળી છાતી ઓધે ઉતરી હેય 
તેએએ પોતાની તબીયત સાચવવા ગરમ કપડાજ પેણેગ્વા 

ગરમીના દીવસમાં પસીતે! પડે તે સુકવવા નદી બી જયવા કપડા 
ઝાઝીવાર દીલમાં રાખવા નહી, અને પમીતો પડીને કપડા ભી નયવાં 
હેય તે ઉપર પવન ખાવા નહી 

યાદ રાખવુ કે જેમ એફ માણુસને થોડી મેહેનત હોય ને તેતે ધો 
ખેસી ગ્હેવાતો હેય અતે જેમ તેને આદી કસગ્ત થતી હેય તેમ તેને 
ગરમ કપડા પેહેરવા જેપએ 

કેટલાક માબાપો પોતાના છોકરાને ખડતલ બનાવવાના હેતુથી તેમતેઠ રી 
અને સરદીમા ઉ ધાડા દ્ેરવે છે, પણુ તેઓની તેમા ભૂવ છે એમ તેએ! કદી 
ખડતત થશે નહી એ નકી માનવુ ખડતવ બનાવવાનો એકજ ર્તો 
છે તે એ કે, તેમતી ઉમર અને તેમના શગ્રિના બાધાતે લાયકની તેએ 
પાસે ચાલુ કસરત કરાવવી ક 

#ડીના દિવસમા અગ કસવુ તેમા ધણો ફ્રાયદો છે, અને દરેક 
જીવાનીઆએ ઠંડીના દીવસમાં ચાવહાવ વધારે ગખની 

એકજ રૂતુમા ધડીમા ગરમ કપડા પેહરવા ને ઘડીમાં હવકા કપડા 
પેહર્વા સલ્લાહકારક નથી એક રૂતુમાં એકસરખા નનડા અથવા ગરમ 
કપડા પેહર્વા નેપ્રએ 

ક્ષેકા એક મોળી ભૂવ કરે છે ઠંડીના દિવસમા ગરમ પેન ચામડી 
ઉપર પેહરે છે અને ગગ્મીમા ગરમ પેટી કાહડી નાખે છે, એના જેની 
ખીજછી ગભીર ભૂવ કાઇ નથી ગરમીના દીવસમાં સળેકમ અને સર્દી 
વધારે ચાય છે, કારણ કે પસીના ઉપર પવન વાગે છે, માટે ગમ્મીના 
દિવસમા અદરતુ ગરમ પેહરણુ ચાલુ રાખવુ 

થુઢાપણુમાં રર્‌ીર માહે ગરમી ઓકી રહે છે તેમજ તાકાત એછી 
રહ છે તેને લીધે કપકા ગરમ પેહરવા, પણુ તે માફક આવે તેવા પેઇ 
રવા, નહી તો વળી ઘડપણુમા અતી જાડાં કપડા બોજ્સમાન થઇ પડે છ્ઠે 


સુખશાંતી ફ્ોષન પર્‌ 


જુદા જીદ દેશતે માટે કપડાં પેહરવાના કાયદા જુદા જુદા હવા જેઈએ. 

કપડાં ધેહરી સુવાના (જદ €7૦૮7૮૭)--રાતે પેહરી સુવાના 
કપડાં જુદ્દાં રાખવાં ઠીક યઇપડે છે. રાતે ટાધ્ટ્ટ કપડાં પેહરીને સુનુ' નહી. 
ઘણાઓ મેજ પેહરવાની ટેવ ખરાબ ગણે છે. કૌલર આગલથી, છાતી 
આગલથી, અને પૅટ ઉપરથી પેહરી સુવાના કપડાં ઢીલાં હોવાં જેઇએ. 
ટાઇટ નાર" બાંધીને સુવુ' અથવા ટાઇટ ધોતીઉ" બાંધવુ એ પાચણુ 
શકતીને બગાડે છે અને લોહીને ફ્રેરાવા અટકાવે છે. 

કપડાં બદલવા (0/ત92૪29029 6૮0૮7૮5) સુધડ માણુસો। ન્નણે 
છે કે થોડે થોડે દીવસે કપડાં બદલવાં નેઇએ, પણુ જેઓ સુઘડ નહી 
હય તેમતે જણાવવુ' અગત્યનું છે કે ઘણા દીવસ એકતૅ એક કપડ' 
પેહરી રાખવાથી અગ ગ'દુ રહે છે એટલુ'જ નહી પણુ તેથી તનદરે!સ્તી 
ખગડેષ્છુ અને સખચેન ઓછુ' મળે છે. 


કપડા-ભીના (172૮ ૮7૦£૮૭)--પહેર્વાનાં કપડાંમાં ભીનાસ 
ફફેવો તહી' જેઈએ, ભીનાં કપડાં પહેરવાથી રારીરને નુકશાન છે, અતે 
શરીરની ગરમી ઓછી થાય છે. આન્નરી, નબળાં, અને ખુહાં માણુસોએ 
હમેશાં પોતાનાં કપડાં વારવાર વા ખાતાં નાખવાં અતે કપડાંતે હવા 
ખવાડીને અને સુકવીને પહેરવાં, આ બાબત ઉપર ષ્યાત આપ્યાથી કાયદે 
હાંસલ થાય છે. 


કપડાં-હલકા-ગરમીમાં (છ? €૮૦#8૮4 7% 5777202679. 
ગરમીમાં હલકાં કપડાં પહેરવાં. બનતાં સુધી સડેદ કપડાં પછેરવાં, કારણુ 
% કાળાં અને ખીશ્ન રંગના કપડાં સુરજને! તાપ વધારે ચુસે છે અને 
તેથી તે પહેરનાર ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે. એક કાયદો પ્યાનમાં 
રાખવો. જ્યારે શરીરમાં ગરમી હેય યારે ખાણેૅરની ગરમીની જરૂર 
નથી, તૅ વખતે સફ્રેદ કપડ” પેહેરવુ'. ન્યારે રારીરને ગરમી જેઇનતી હૈ. ' 
ને બાહેરની ગરમીની તે વેળા જરૂર હોય ત્યારે કાળુ' અથવા 


પ૨ સુખશાંતી કોષ, 


કપડ પણેરવુ સફેદ કપડુ બાહેરની ગરમીને દૂર રાખે છે, અને કાળુ 
કપડુ બાહૅરની ગરમીને અદર ખેચે છે 


કખબજીઆત-કોઠાની ( 005૮2૪૮0255) બેસીને કામ કરનારા 
એતી એક સાધારણ ફરીયાદ હોય છે કે તેમનો કોરે કબજ ગ્હે છે 
ખુદરતતે કાયદો છે કે શરીરતે મેહનત મળે તાજ ખાધેલું પાચણુ થાય અને 
હૈેજરી પોતાનું કામ તીયમીત કરે ખેસી રહેવાથી હોજરી પોતાનું કામ 
ખરબ- કરી શકતી નથી અને તેથી તેતી તાકાત ધરીને તેમાથી નર્થ 
પદાર્થ બાહેર નીયમસર આવતો નથી, અથવા ખીન્ન ખોલેમા બોવીએ 
તા ખેમી ગ્હૈનાગએનેા ઝાડો બહુ અનીયમીત રહે છે 

ડખુતર્‌ (₹2:7207)--ધણાએ। કણુતમ "ખાય છે એનુ ગોસ્ત બહુજ 
ગરમ છે અતે શરીરમા ગરમી આપવા માટે ડાકટરે। કખુતર વાડે છે 
કણુતર ઘણી જતના આવે છે અને બધી ન્નતના કષુતર ખવાય છે 
એનુ ગોગ્ત એટલુ ગરમ છે કે જે ચામડી ઉપર બાષ્યુ હેય ત્તો 
ફદ્ઇઆ ઉઠે લકવા ઉપર કયુતરતો ગેરવો! પીવાડે છે 


કરચલા (€7૮ઠડ)--એ ખાવામા ધણા ભારી છે એમ કેટલાકાનુ 
કણૈવુ છે, પણુ એ સ્વાદમાં ધણા સરસ છે, અને એને બરાબર પકાવતા 
આવડવું નેએ મરી, સરકો, વગેરે સાથે વાપરવાથી લેકે ધારે છે 
તેટલુ એ નુકસાન કરતા નથી, પણુ દરેક જણે પોતાને માદ્ક આવે 
એટલા થોડાજ ખાવા એમ ચાપતી ભવામણુ કરવામા ખોટુ નથી 

ડર્મ (7'002970?72)--માણુસના પેટમા લામો દોરા જેવો 
કીડો થાય છે તેને કર્મ કહીએ છીએ જેના પેટમા ડરમ થાય તેને 
ઘણુ ગભીર ગ્રકારનુ દુ ખ થાય છે અને તેમાથી કૈટવાક જણુના મરણુ 
પૃણુ નીપજ્યા છે એ કરમ કેમ ચાય છે તેની સમજણુ લાબી છે પણુ 
ડુકમા કહેવુ બસ છે ક માણુસના પેટમા કરમ પાકતા નથી ખાણેરતી 


વન્તુમા, મૂખ્ય કરીને, ગોસ્ત બરાબર પકાવવામાં નહી આવે, તો તેમા 
રહવા નાના કીડા માણુસના પેટમાં વધીને મોટા લાબા યાય છે વળી 


સુખશાતી ફેષ* પર 
સાલીદ, મુળાના પાંતરાં, કાકરી, અતે ખીજી તાજી તરકારીમાં કીડા હેય 
છે તે જે બરાબર ધોયા નહી હોય તે તેમાંના કીડા માણુસના પેટમાં 
જાય છે ને તે માણુસના પેટમાં ઉછરીને બહુ લાંબા યાય છે. કરમ 
છાતી ઉપર આવે અથવા મગજે ચરે તો ગભીર પરીણામ નીપજે છે. 
કરી (0૪79ઝ)-હિંદુસ્તાનમાં ચાવલ સાથે “કરી' ખાવામાં આવે 
છે. એ *કરી'તો મસાલો! “કરી પાઉદર' તરીકે ઓળખાય છે. નબળી 
અને સુસ્ત હે!જરીને મસાલાની થોડી “કરી' ખાવાથી સુસ્તી દુર્‌ થાય 
છે, તેમંજ લોહીને ડ્રેલાવા વધારે યાય છે અને પાચણુશકતી વધે છે. 
અલખબતાં અતી તીખી “કરી' ખાવાની ભલ્લામણુ કરવામાં આવતી નથી, 
પણુ ચાવલ સાથે થોડી માફકસર તીખી કરી ખાવાથી ફાયદો છે. ગોરત, 
માહલી, મરઘી અને સસલાંની કરી બનાવવામાં આવે છે. કરીના મસા- 
લામાં મુખ્ય વાણું હળદ, મરી, ધાણા, મરચાં, છરૂ , એલચી, સુ, 
તજ, લવ'ગ, વગેરે હય છે. 
કરીપહરેજી (»&૮ 79# 77૮ ૮ )--ખાવાપીવામાં ડાકટરો 
કરીપછરેજી કરવા ફરમાવે છે. ફ્લાણુ' ખાતા ના, ફલાણું ખાનને, વગેરે 
બાબદ ઉપર્‌ કેટલાક ડાકટરો બહુજ ચોકસ રહે છે, પણુ કેટલાક ડાકટરે। 
એવા છે કે જેએ દરદી પાસે ઝાઝી કરીપહરેક કરાવતા નથી. “ સર રીચર્ડ 
જેબ' નામતા એક-ડાકટરને તેના ઘઠરાકે હમેરાતો પેલે! સવાલ પુઠ્યે!, 
“સાહેબ, હુ' છ ખાવુ?” તે સવાલનો જવાબ “સર્‌ જેબે' આપ્પો 
ત્તે પ્યાત પુગાડવા ન્તેગ છે. તેણે જવાબ દીધો, “મારી સુચતા ઘણી 
સહેવી છે. તવાડે, ચીષીઓ, ચમસે!, એ ખાતા ના, કારણુ કે તે તમને 
જરપત થશે નહી, પણુ બાઇનુ' બીજુ” બધુ ખાજે ”. આ જવાબ નવાઇ 
જેવા લાગરો પણુ તે ઉપસ્‍્થી સર જેબનુ કહેશું સમજી શકાય છે. દરદી- 
એને ઝાઝી કરીપહરેઈ કરાવવાની તર્ટ્રેણુમાં તે નકીજ હોવો જેઇએ 
“એમ ખુલ્લું માલમ પડે છે. તોપષણુ એવા મતના ડાકટરોા ઘષી થોડી 
સ'“ખ્યામાં છે. મોટો ભાગ દરદીએને ખાટું) તીખું, વગેરે નડી ખવાય 


૫૪ સુખશાંતી કેષ* 


એવુ ખાવાની મના કરે છે, અતે જે મોટા ભાગ કહે તે ખર્‌ હોવુ જ ભેઇએ 

ડલેજી" (/૬૪૮#)--માણુસનુ કવેજી ભુગ શતા ગગન હય છે, 
અતે એક તનદરેાસ્ત માણુસનુ કવેજુ નજદીક ચા? ગ્તલ વજતતુ થાય 
છે કલેજીુ પેટના ઉપવા ભાગમા જમણી બાજુએ આવેનુ છે અને એ 
ગે લોચામાં (7૦૭૮5) વહે ચાયનુ છે કનેન્નનો ઉપવો ભાગ સહેજ 
ગોળ જેવો દીમે છે અતે નીચવો! ભાગ પોકળ હોય છે જમણી બાજુનો 
લોચે( ન્નડો હોય છે અને ડાળી બાજુનો પાતળે( અને હૉજરી સાયે 
પથરાયલે! હોય છે કેટવાક જ્ણુનુ કવેજુ મોટુ થાય છે ચોકસ 
દુખમાં કટવીક વંખત કવેજીુ સખત બને છે અને કેટલીકનાર પોથુ 
થાય છે કેટવાક કેસમા કવેજીુ વજનમાં વધીને દસથી વીઞ રતવવુ 
થાય છે કવેન્તમા પીત્તનો રસ (ઠં?7૮) એકટ ચાય છે અને એ પીત્ત 
ખાગક પાચણુ થવાની ક્રીયામા અગત્યનો ભાગ બન્નવે છે, અતે તેથી 
કલેજુ એ શરીગ્તો અચત્યનો ભાગ છે અને તેટવા માટે જેમ બને તેમ 
કલેન્તને સ ભાળવુ ધટે છે 


કલેજી* અને દાર્‌ (7૪૮? 47 71720?ઝે--ઘણૂ દારૂ પીના 
રએનુ ક્લેજુ આમ્તે આસ્તે ખવાતુ જય છે અને તે નાનું અતે નાતુ 
થઇને આગનત કમતા કડણુ થતુ ન્નય છે 


ડલીરીત ગૅસ (0770728722 €૮૦૭)--ધરના એઓરડાઓની ખરાબ 
છવા સાફ ડરડા માટે ધણી ન્નતતી દવાઓ છાટવામાં આવે છે તેના 
કગ્તા કનીરીન ગૅસ સૌથી સગ્સ ઉપાય છે એ ગૅસ ઓરડામાં એની 
ઝડપવી ખુણે ખ'ટાવે ફ્લાય છે કે સધળી ખરાબ હવાતા તુરત નાગ 
થાય છે કરૌરીન ગેસ મેળવવાનો એક સહેવો! ઉપાય છે બન્મ્મા 
'ઇનાગળઇડ એક્‌ વાઇમ' નામની દવા મળે છે, જે કપડા ધોનારાઓ 
વાપરે છે તે દવા પાણીમા નાખીને કાચની ર્કાખીમા થોડું થોડું પાણી 
ઉચે અભરાપ ઉપર સુકવુ તે પાણીમાંથી ખુદરતી રીતે “કલીરીન ગેસ” 


પટ સુખશાંતી કેષ* 


પછી ચાર પાંચ કલાક થઇ ન્નય પછી કસરતશાળામાં કે રમવા જવુ 
એ સખબબતે લીધે શાથી સરસ વખત બપોરના ચાર પાંચ વાગેને! છે. 
પાછે જમવાનો વખત થાય અતે પેટમાં ભુખ લાગી છેોય 
ત્યારે કસરત કરવા મ'ડવુ' નહી, એથી ઉલટું ન્નેર ઘટશે. કસરત કરવા 
પછી થોડીક આશાયશ લીધા વગર જમવા બેસવુ' નહી. જમવા અગાઉ 
કે જમ્યા પછી સેહૅજસાજ ચાલ હાલ થાય તેનુ' કાળ નહી, પણુ 
ભ્રારે કસરત કરવી નહી, તેમજ બોજે ઉપાડવો નહી, આપણું જણુતા 
હૈઇએ કે જમવા પછી ભારે કામ છે તો અરધી ભુખે ખાવુ* ને દાબી- 
દાખીને ખીલકુલ ખાવુ નહી, જેથી કામ સહેલાઇથી અને નુકશાન વગર 
કર્વાનુ' બને, 

ડસરત કેટલી જેઇએ ? (£0%7£ 4720202 0/ 272૮7૮79૮)-- 
સવાલ કરવામાં આવે છે, કે કસરત પુરતી તે કેટલી અતે ઓછી તે કેટલી ? 
એ સવાલ અગત્યનો છે, કારણુ કે આછી કસરતથી શરીર્‌ ખીલતુ નથી. 
માણુસ માણુસના બાંધામાં ફ્રેર છે તેથી સર્વેને માટે એક નીયમ બાંધી 
શકાય નહી. 

આખે દાહાડો બહાર ખુલ્લી હવામાં અને કામકાજમાં નીકળે તો તેથી 
શરીરને જેપઇતી કસરત મળે છે. એવી રીતે દહાડો ગુન્નરનાર્તે વધુ 
કસરતની જર્‌ર નથી. 

૧૫૦ રતલના વજનતાં તનદરાસ્ત માણુસે સીધા રસ્તાપર સાડા 
આદ માઇલ ચાલવાની કસરત લેવી બસ છે. એ સાડા આડ માઇલમાંથી 
ધરમાં ચાલહાલ કરવાતું' બાદ કરવુ" જેઈએ. આખા દહાડામાં ઘરમાં 
ચાલહાલ કરવાનુ જે અદી માઇલ ગણીએ તો બાકી ૭ માઇલ ખુલ્લી 
હવામાં દરેક માણુસે ચાલવાની કસરત (૪૮) લેવી જેઈએ. 

ઓરતોને ત્રણુ ચાર માઇલ ચાલવાની કસરત બસ છે. 

અટય ઓન, જેઓને ચૌલ્થી સોળ કલાક અભ્યાસ કરવો પડે 
છે, તેઓ નને તેમાંથી ખે કલાકે ક્રીકેટ રમે, અથર્વા તરવા જય, અથવા 


સુખશાંતી ફેષ* પ્‌છ 


કસરતશાળામાં અગ કસે, તેર તેએ સહેલાઇથી જેટલે! અભ્યાસ કરી 
શ તેટલો અભ્યાસ વગર્‌ કસર્ત કરનાર કરી શકરી નહી”, 

૬રેક માણુંસ પોતે પોતાના અનુભવ ઉપરથી કહી શકશે, કે આટલી 
કસરત મતે બસ છે. અતી ધણી કસરતથી નર વધવાતે બદલે થાક 
ચઢે છે, ને જેર ધટે છે. 

વળી કસરત દર્‌ ચોવીસ કલાકેમા એક વખખત થવી જેઇએ, ચાર 
પાચ દહાડે કસરત કર્વી તેમા કાયદો નહીં કહેવાય. 

આપણાં શરીરને મહેતત મળે છે તેનો ખ્યાલ તીચથી અજગાયઇ 
ઉપરથી મળશ્ેઃ-- 


પટ સુખશાંતી કોષ. 


ભાગમાં કસરતશાળા સ્થાપેલી નહી* નઇ. નીશાળે! પણુ શહેરના ગીચ 
ભાગથી દૂર ખુલ્લી જગામાં બાંધવી ન્નેઇએ, જેથી ત્યાં જે અગબળની 
તાલીમ આપવાં આવે તે સારી હવામાં આપવાની બની શકે. 

કસરત ચાલવાની, જુવો, ચાલવાની કસરત. 

ડસર્ત ખાળકેદ માટે; જુવો, બાળકની ડસર્ત, 

કસરત બુઠ્ઠાએ માટે (772૮7૮૮૭૮ 270% 7૮ 4૪2૮)-- 
ખુઢાંએતે માટે પણુ કસરતની જરૂર છે, નહી'તા તેમતી ચામડી અને 
અ'દરના અવયવો બરાબર પોતાનુ” કાર્મ કરી શકતાં નથી, અને ને 
તેમનાં શરીરતે મહેનત નહી મળે અને તેમનુ લોહી ક્રતુ' નહી રહે 
તા તેઓની તનદરેસ્તીમાં બગાડે થાય છે. બુઢાઓને સખત કસરત 
કરવાની જરૂર નથી. બુઢાપણુમાં સખત કસરતથી ઉલટુ' તુકસાન' થાય 
છે. બુહાંઓનુ* લોહી ફરતુ' રહે એટલી નરમ પ્રકારની હીલચાલ બસ 
છે. ખુદાએ માટે સઉથી સરસ ચાલવાની કસરત છે. તેમજ ગાડી હાંકવાની 
કસરત પણુ તેમને માટે ક્વીક છે. જે બુઢાએ ઘોડેસવારી કરી શકતા 
હેય તેઓને એ કસરત પણુ સારી છે. કેઇબી રીતે હલષ્ટી કસરત 
તેએને કરવી જેદ્એ. જેથી થાક ચઢે એવી કસરતથી ખુદાાંએએ દૂર રહેવુ. 

કસર્ત-મધ્યમસર્‌ (704૮7૯2 2727૮7૮૮૭૭ )--કસરતમાં 
સષ્યમતાનો નીયમ ન્નળવવાની ધણી અગત્યતા છે. મપ્યમ કસરત કરવાથી 
શરીરના સ્નાયુઓ ખીલે છે, હાડકાં મજબુત થાય છે અને શરીર સ'ગીન 
ખતે છે; પણુ નને કસરત જ્નેઇએ તે કરતાં વધારે વાર કરવામાં આવે 
તા તેથી ઉલટી માદી અસર થાય છે અને શરીર અને સ્નાયુએ ખીલવાતે 
બદલે નબળાં અને દુબળાં થાય છે. થાક લાગવા માંડે કે કસરત બ'ધ કરવી. 

કસર્ત-પુખ્ત વચે (77૪૮7૮૮૭૮૦ 20? ઝેડ. )--કસરતના 
નીયમો! પ્રમાણે નને કસરત નહી કરવામાં આવે, તોપણુ દરેક માણુસે 
એવી રીતે મણેનત કરવી નેઇએ કે જેથી રારીરના દરેક ભાગને ગતી મળે 
અને શરીરના દરેક ભાગતે ફાયદો થાય. કુદવાથી, ચાલવાંથી, રોડવાથી 


' સુખશાંતી કોષ, પહ 


પગ અને પેટના' ભાગોને ફસરત મળે છે; પણુ તેથી હાથ અને ખભાં 
તરફના ભાગોને “ઇએ એટલી કસરત મળતી નથી. હહ્લેસાં મારવાથી, 
મુકરીબાછી રમવાથી, પટા ખેલવાથી શરીરના ઉપલા ભાગને કસરત મળે 
છે. તરવાથી, ધેડૅસ્વારીયી, શરીરના બધા ભાગને થોડી ગણી કસરત 
મળે છે. પુખ્ત વયનાં માણુસોતે મનમાનતી કસરતની જરૂર છે. 

કસરત ફેક્સાંને-જુવો, ફેફ્સાંતે ડસરત. 

કસરત-સ'ખ્ત (52૪૮?*૭ 7227'૮2૭૮)--શરીરના ભાગો ખે'ચાવાથી 
હદયમાં લોહી જેશમાં ફ્રે છે અને હદયના ધબકારાની સ“ખ્યાર્માં અને 
અવાજમાં વધારે! થાય છે. હદયના ધબકારા એક મીનીટમાં સીતેર થવા 
જેઇએ, અતે એટલા સાધારણુ સ્થીતીમાં હોય છે, પણુ મેહેનત કીધાથી 
અને થાક લાગવાથી નેુ', સો અથવા કોઇવાર એકસો વીસ ધબકારા 
પણુ થાય છે; પણુ કસરત કીધા પછી આશાયશ લીધી હેય તો ધબકારાની 
સ'“ખ્યા પાછી ઓછી થવા માંડે છે, અતે નને કસરત ઘણે! લાંમો વખત 
કીધી હોય અને ભારે મેહૅેનત થઇ હોય તો દર મીનીટે ધબકારા આછા 
થઇને છેક પચાસની સ'ખ્યાપર ન્તય છે. ઉચા દાદરો ચઢતાં કે ચઢાણુવાળી 
ટેકરી ઉપર્‌ ચઢતાં થાક લાગે છે ત્યારે પણુ એમન થાય છે. નબળાં 
માણુસો અતીધણી મહેનત કરે તો તેમના હદય એકદમ ફાટી જવાને 
સ'ભવ રે છે. અતીઘણી મહેનતથી હદયમાં ચાલુ અસાધારણ ધબકારાનુ* 
દુઃખ દાખલ થાય છે. મૂખ્ય કરીને એવુ દુઃખ દાદરો અતે ટેકરીઓ 
ઉપર્‌ ચઢતાં થાય છે. ભારે મહેનતને લીધે લોહીના ઘણા ફરવાથી પસીનો છુટે 
જ, કસરત કરતાં કરતાં અ'ગતે પવનની સર્દી લાગતી નથી, પણુ જેવી 
કસરત બ'ધ કરવામાં આવે કે અગતે ગરમ રાખવાના ઉપાય લેવા નેપએ. 
એ માટરે ફ્લાનેલનાં કપડાંની ભલામણુ યઇ શકે છે. 

ડળી ચુનો (6&227દટ%2--કળી ચુતો હવાને સાફ કરે છે 
એનામાં ખરાબ ગૈંસ ચુસી લેવાની શકતી છે, અતે તેથી ગટરમાં કોઠી 
ગયલી અને વાસ મારતી ચીન્તે ઉપર અતે સરદીવાળી જગામાં સુદ્ઠા 


૦ સુંખશાંતી ફ્ડોયં, 
કળી ચુનો છાંટવાથી ફાયદો થાય છે. પારસી અતે હી'દુઓનાં ધરેમાં 
એ ચુનાથી ચોક પુરવામાં આવે છે, તે કેટલાકે! ફ્કત શોખને ખાતર 
સમજે છે; પણુ એમાં તનદરોસ્તીને કાનુન સમાયલે। છે. ધરના ઉબરે 
ઉપર્‌ ચોક પુરવાથી દરવાન્નમાંથી ખરાખ હવા ઓરડામાં આવી શકતી નથી. 
કાકડી ( ૪૦૪૪28૦” )--કાકડી ખુલ્લી હવામા ઉગાડેલી હોય 
તેના કરતાં કાચના આયા હેઠળ ઉગાડી હેય તો તે વધારે રખાંવા લાયક 
અને વધારે ર્સવાળી હોય છે. કાકડીની છાલ સહૅલાઈઇથી જરપત થતી 
નથી. કાકડીને ગર્‌ તપાસતાં ૧૦૦ ભાગ કાકડીએ ૯૬ ભાગ પાણી 
હેય છે બાકીના ચાર ભાગમાં પણુ શરીરને ફાયદાકારક તત્વ એમાં કાઇ 
નથી. કાકડી ખાધી અને નહી ખાધી સરખી છે. કેટલાંક નબળાં માણુસતે 


કાકડી તદન નુકશાનકારક છે. તેઓ થોડી ખાય તેમ સારૂ, અને નહીજ 
ખાય તો વધારે સારૂ". 


કાચબા (૪૪*૦૪૭)--કાચબાનુ' માંસ કેટલાકો ખાય છે. પગનો 
, માંસ વાળે ભાગ ઘણાઓ પસ'દ કરે છે. ઝ્ેચ લેકકાતે એ માંસ ખાવાતો 
શેખ હોય છે અને જેઓ એ ખાય છે તેઓ કહે છે, કે મરઘીનાં 
પીળાંનાં માંસને એ મળતુ' આવે છે. 

કાંદા(07૪07)--કાંદામાં શરીરને ફ્ાયદો કરવાનો રણુ છે. કેટલાંકા 
કોઇબી ક'દયુળ કરતાં કાંદાને વધારે ઉપયોગી ગણે છે. કાચો કાંદો 
નબળા હજરીને માક્ક આવતો નથી. સરદીની દેઠવાળાં અતે બલગમની 
છાતી વાળાંઓએ કાંદો ખાવો સારા છે. કોબી દેશમાં કાંદા શાથી વધારે 
"ખપે છે. સ્પેન અતે પોર્ટુગલ દેશમાં કાંદો યુષ્કળ પાકે છે અને ત્યાં 
લોકનો કાંદા ઉપર ઘણે! આધાર છે. ત્યાંથી કાંદો બીજે દેશ પુષ્ફળ ન્નય 
છે. ધ'ઉમાં “ગ્યુટન' (૪%ટ૭£7&.) નામને પુષ્ટીકારક પદાર્થ છે. એ પદાર્થ 
કાંદમાં પણુ સે'કડે ર૫ થી ૩૦ ટકા રહે છે, અને તેથીવાલવટેણા અને 
ચણાના જેટલે કાંદા શકતીવાલે! છે. સ્પેન દેશનો વતની બેઠોબેકો પાંઉ 
સૌથૅ કાંદો કરડતા ન્નય છે તે કાંઇ રોખને માટે નહી, પણુ પોતાનું” પેટ 
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ભરવાને માટે ખાય છે. જેમ વેલાતમાં પનીર (૮7૮૦૭૦) શકતીવાળુ* 
ગણાય છે તેમ સ્પેનમાં કાંદા ખવાય છે. કાંદો સ્સસલ હી'દુસ્તાનધી પેણેલા 
મીસર દેશમાં, અને મીસર દેશથી યુરોપ લઇ જવામાં આવ્યો હતો. 
ગરમ દેશને! કાંદો વધારે મીઠાસપર રહે છે. સ્પેનના ફાંદ ધણા ખાવા 
લાયક છે. 

કશ્ય અને ઉ'ઘ (074072 496 50૮૮0)--જેએને ઉ'ધ નહી 
આવતી હય, તેઓએ સુતી વખતે એક બે કાંદા ખાવા. જેને માફક 
આવે તેતે એથી ઉઘ જરૂર આવરે. 

કાન (#૯#)--સાંભળવાતી ૪ંદ્રીં તે કાત. જે ભાગ વડે સાંભળીએ 
છીએ તે અ'દરથી આવેલે છે અને તે ધણા કડણુ છાડકાંમાં «કાયલે 
છે, કાન અતે કાનના જુદા જુદા ભાગોનો અભ્યાસ મુશકેલ છે. કે!ઇખી 
અણીવાળી ચીજથી કાનને કોતરવો તહીં. કાનમાં મેળ થયો તેય તો 
ગરમ પાણીતી પીચકારી મારી સાક્‌ કરવો, પણુ હરગેજ કાન કેતર્ણીનો 
ઉપષોાગ કરવો નહી. રસ્તે રસ્તે કાન કોતરનારા ફરે છે તેગોની સાથે 
કશે વહેવાર રાખવો નહી. કાન કોતરવાથી ગ'ભીર્‌ પરીણામ નીપજે છે, 

કાનની પરિક્ષા ( 7/)/5£07720729/ 0/ 7: )--કાન શરીરના 
ગ્રમાષ્યુમાં હોવો જેઈએ. ,ધણા મોટા અને ધણા નાતા કાન જાનવરોના 
હૈય છે. જે માણુસતે મોટા કાન હૈય તેનુ માથુ' ધણુ' ખર્‌' મોઢુ” 
હેય છે અને તે બુબખ તીકળે છે, તેનામાં ખુદ્ધિભળ એછુ' હોય છે 
અને તેનો સ્વભાવ બહુ ખીકણુ રહે છે. જે માણુસના તાતા કાન હય 
તે હીમતવાન હૉવો જેઇએ. વાઘ, સી'હ અને માંસહારી પ્રાણીઓના 
કાન નાના રહે છે. ઉભા નીકળી આવેલો કાનવાળાની સાંભળવાની શકતી 
વધારે ખીલેલી હેય છે ને તેનામાં ગાયણ કળાની બદ્લેશ ઉતરે છે અતે 
તેની યાદદ્યસ્ત શકતી પણુ પ્રબળ જોય છે. જે લોકના કાન ગરદનને 
વળગી ગયલા જોય તેઓ બેદરકાર, હલકા મગજના અને ઢીમતવાન 
હેય છે. સધરેલાં સુલકોમાં નાતો ધાટધટમદાર કાન હેય તે! તેને 


દર્‌ સુખશાંતી કોષ 


સુરતીમાં ગભે છે, અતે તેવા કાન ધરાવનારને સારાં ખાનદાતનો અને 
સારી સલુકાઇનો ગણુવામાં આવે છે. 

કાનનો મેલ ( 2૮40-0229 )--ઘણાકેતે કાનમાંનો મેલ 
કહાડવાની ખરાબ રેવ હોય છે. મેલ કહાડવા કેટલાંકા ધાતુતી કાન 
જ્રાતરણી અથવા પેનસીલની અણી કાનમાં ખોસે છે. કોણ પણુ અણી- 
આલી ચીજથી કાન કેતરવાથી કાનની માહેલી નરમ ચામડી જબમાય છે, 
અને તેથી ઉલટુ' નુકસાન થાય છે. નને કાનમાંતા મેલ કહાડવો હય તે 
મીઠુ તેલ અથવા સાલીડ તેલ ગરમ કરીતે તેના થોડાં ટીપાં કાતમાં 
રૂડવાં જેથી મેલ પીગળીને બાહૅર નીકળી જશે, પણુ કેઇઇબી વખતે 
કાન કોતરવો! નહી. તેમજ કાન કાતરનારાએ આવે છે તેની પાસે હથિયારથી 
કાન કોતરાવવો નહી. ધણાંઓએ એમ કરવાથી હેરાત થયાં છે અતે એક 
વાર કાન બગડયા તો તે જલદી સારો થતો નથી તે ભારે વેદના ખમવી પડે છે. 

ડાપડ-વસ સાટે (1/૯ ૮૦#તડ 70# 00&/છ૪)--વસ્ત 
માટે કાપડ આપણને ખે રીતે મળે છે. એક તો જાતવરો તરફથી 
અને ખીજી વનસ્પતીમાંથી. જ્તનવરે।માંથી રૂવાં વાળી ચામડી, વાળ, ઉન, 
રેશમ, અને સાદ્‌ કીધેલાં ચામડાં. વનસ્પતીમાંથી રૂ, સણુ વગેરે. સ'ખ્ત 
&'ટી અને તોફાનમાંથી બચવા માગતાં હોવો તે! ચામડાંતાં અથવા રબરનાં 
કપડાં પણેરવાં. તેનાથી ઉતરતાં ગરમ ઉનનાં કપડાં. સુતરાઉ કપડા સૌથી 
ઉતરતાં ગણુવાં. ગરમ કપડાં પસીનો વધારે ચુસી લે છે, અને રારીરમાં 
પસીનો પચવા દેતાં નથી. સુતરાઉ કપડાં કરતાં ગરમ કપડાં ચારગણે! 
પસીનો ચુસી શકે છે. 


કાફી (00/28)- કારથી શરીર ઉપર અસર કેવી થાય છે તે સૌ 
કાઇ ન્નશૈ છે. કારી પીવાથી શરીરની સુસ્તી દુર થાય છે, લોહી ફરતુ" 
રહ છે, અને ઉન્નગરોા થઇ શકે છે; ચાક અથવા દુઃ પપ દર્દથી આળ 
સા૪ આવતી હેય તે દૂર યાય છે; અરીમતુ” ઝેર કારીથી ઉતરે છે, ભૂખા 
લાગી હોય તેવારે કારીના શક પ્યાલાંથી થોરી જૃખ મટે છે,. 
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બતે આશાયશ અને તાજગી બક્ષે છે. હમેશાં કાથી પીનારને થોડી ભખ 
રહે છે. મગન કસનારને કારી બહુ રુણુ ડરે છે. ખોરાક પચવા 
માટે કારી પીવી હેય તો ખાંડ અને દુધ વગરતી પીવી, ગરમ દુધમાં 
કીધેલી કારી એક ન્નતતો પુષ્ટીકારક ખોરાક ગણાય છે. 

પણેલાં કારી ફક્ત અરબસ્તાનમાં ઉગતી હતી પણુ હવે ઘણાં ગરમ 
મુલકમાં *%ી ઉગાડવામાં આવે છે. કારીમાં એડ ચોકકસ ચીકાસ રહે છે 
જે કારી ભુજવાથી વધે છે. તેમજ એ માંહે “નાઇત્રાજન તો ચોકકસ 
તત્વ હોવાથી એ પાચણુ શક્તા ઉપર સારી અસર કરે છે, થાકેલાં 
મગજને કાથી ઘણે! કરાર થાય છે અતે સઘળાં પ્રકારની થાક, આળસ 
અને સુસ્તી કાષીથી દૂર્‌ થાય છે. અભ્યાસ કરનારાએને કારી એફ 
આશાર્વાદ સમાન છે; કારણુકે કારી પીતે અભ્યાસ મોડી રાત સુધી 
થઇ શકે છે. ધણુ દારૂ પીનારની હોજરી મદ રહૈ છે તેમતે કારી પીવી 
ધણી ઝુણુકાર્ક છે. ઠૅ'પડી અતે સરદીમાં મુસાફરી કરનારાંએને કારી ઘણુ 
કાયદો કરે છે અને સરદીની અસર થવા દેતી નથી. 

કાફી દવા તરીડે (00૪2૮ તડ -724%૮506)--કાણીમાં દવાતો 
ગુણુ ગણા! અગત્યનો છે. ફ્રાન્સ દેશમાં જેઓને “પથરી' અથવા રેતીનો 
મર્‌જ થાય છે તેમાંના ઘણાએને કારી પીવાથી ફાયદો થાય છે, જે 
મુલકમાં કારી ધણી વપરાય છે તે ઝુલકોમાં રેતીતો મેરજ અથવા 
નજલે! ૪૪) ઝાઝા જણાતો નથી. એક સખ્શ જેતે પચીશમે વરસે 
નજલાનું દુઃખ લાગુ પડયુ, તેણે પચાવનમાં વરસ સધી તે ખમ્યુ'; ત્યાર 
પછી તેતે કારી પીવાની ભલામણુ કરવામાં આવી તેથી તેનુ' દુઃખ 
સાર્‌' થયુ". 

કાફી પીવાના ગેરફાયદા (015૪૮૬૮૯૪૦5 0/00/%૮)-- 
કારી પીવાની ભલ્ામણુ કરી શકાય છે તે છતાં કાદી ધણી વખતે શર- 
ફાયદો ક૨ છે, જેએને હરસ મસા હૈય તેમને માટે કારી સારી નથી. 
તેમજ સ્રીઓએ તેમની કેટલીક હાલતમાં કારી પીવી નેપ્એ નહી. 


૬૪ સુખશાંતા કેર 


કારી નબળાં માણુસને કે ખુઢ્ાંએતે માટે સારી છે. ધણાં લોહીઆર અતે 
જેરાવર માણુસને કાદરી સારી નથી. ઝ્ોંગ કારી ધણી વખત પીધાથી 
મરડા થાય છે, લોહી પડે છે અને યુજરી થવાને સભવ રડ છે, તેમજ 
આંખની ઉપરના પોપચાંમાં ચોક્સ દુખારો થાય છે. વળી સ્ત્રાંગ કારીથી 
પાચણુ શક્તી બગડે છે અતે કલેજું” બગડે છે. ધણી કારી પીધાથી 
ઉપર પ્રમાણે કાંઇબી બીગાડે માલમ પડે કે કારી પીવાની બ્ધ કરતી, 
જેથી તુરત તેવી ફરીયાદ મરી જશે.# 

કાક્રીમાં ભેળ (તર#૮£2? «£૮07# 0/ 09/22)--કાણમાં 
“શીકરી' નામની વસ્તુ, “એકોાર્ન' નામનાં દીડવાં, ચોકકસ જાતની સીંગનાં 
શાટલાં, વગેરે તહરેવાર વસ્તુએ ભેલસેલ કરવામાં આવે છે. તેટલા 
માટે કાષી ઘરમાં ભુ'જને દળવી તેમાં ફાયદો છે. કારીમાં ચીકરીની નેળ 
પારખવાનો એક સહેલો અને સાદો પલાજ છે, &'ડૉ પાણીમાં કાણી 
નાખવાથી નને તેમાં ચીકરીની ભેળ હશે તો પાણીને! રગ બદલાશે. ડડાં 
પાણીમાં નરદમ કાષ્ીતો ભુકો નાખવાથી પાણીતો રંગ બદલાતો નથી. 

કાક્રી-છાંઢ્વાના પાઉદર્‌ તરીકે (70૮ 4ડ 4 2૮070- 
?%#૮/)--દુર્ગંધ પાણીના ખાખોાચીઆ અને ન્વયાંથી ખરાબ હવા ધરમાં 
પેવસ થતી છેોય ત્યાં કારીને! પાઉદર છાંટવાથી સઘળે વાસ મરી ન્તય 
છે, ન્નેઇએ તો. રકાખીમાં ભુજ્લી કાધીનો ભુકો કરીને સુકી રાખે, તેથી 
આજુબાજુની ખરાબ વાસ દૂર ચરે. 

કાણુ મન ઉપર (52//-60૪૮?૪272૮7)--મન ઉપર્‌ કાણુ 
રાખવાથી દુ:ખમાં ધણા આરામ થાય છે. ચીરડાઉપણુ' અને અધીરાપ્થી 
હદયના ધપકારા વધે છે અતે નસોમાં લોહી વધારે ઝડપથી દોડે છે, 
અને એથી ચામડી ઉપર ખરાબ અસર થાય છે, તેમજ શરીરનાં દુઃખોમાં 
વધાર્‌। ચાય છે. એથી ઉલટુ' ખુદાની ઉપર વીશ્વાસ રાખવાયી અને મન 
મોડુ કરવાથી દુ:ખમાં ધણા ધટાડો! થાય છે. એક ખુશાળ થુપ્રયુ' સારી 
દવા માફક કામ કરે 'છે, અને તુરેલાં દીલથી હાડકાં સુકાય છે. 


સુખશાંતી કોષ, દપ 


કામે લગાડવાની ઉમર (4/2 297 “272020%7277ટં)-- 
અસલ વેલાતમાં પણુ મજુરી પાસે જેમ ગમે તેમ જામ લેવામાં 
આવતુ' હતુ, અતે રેદો તેકરાતે જેમ બતે તેસ રગડતા હતા, પણુ 
હાલ લાં સખ્ત કાયદા હસ્તીમાં છે. હાલ એને મળતા કાયદ્દા હિ'દી 
સરકારે પણુ ઘડયા છે. વેલાતના કાયદા નિચે પ્રમાણે છે જે 
જણુવાનેગ છેઃ-- 

દસ વરસતી અ'દરનાં બાળકે[તે કોઇબી કારખાનામાં દાખલ કરવામાં 
આવતાં, નથી. સોળ વરસની અ'દરનાં સઘળાં મજુરોતી તનદરોસ્તીની 
સર્ટીરધકેટ કારખાનાના ધણીઓએ ડાકટર પાસે લેવી “ઇએ. ડાકટર 
કછુ કે તેએ કોમે કરવાતે લાયેક છે તોજ માલેકો તેમતે પોતાના 
કારખાનામાં દાખલ કરે છે. સરકારી પનસ્પેકટરતે માલમ પડે, કે કાઇ 
સોળ વરસની અ'દરતે! મજુર કામ કરવાતે નાલાયક છે તો તેતે ફરીથા 
તપાસાવી શકે છે, અને તૅતી તનદરોસ્તી સુધરે ત્યાં સુધી તેતે કામ 
ઉપર આવતે! અટકાવી શક છે. 

ન ચોદ વરસની અ'દરના છોકરાંએ કામ કરવા ખુશી હેય તો 
તેએ માટે તિચલો કાયદો છેઃ-તેએને ખે રીતે શખી શકાય, ગમે તો 
તેએ સહવારે કામ ઉપર આવે ને બપોરે થાલી નનય અથવા ગએક દહાડો 
ખપોરે તા એક દહાડો સઠવારે આવે. એ પ્રમાણે તેએ ફ્કત અરધો! દહાડે. જ 
કામ કરે. ગમે તો તેઓ પાસે એક દહાડો આખો દહાડે કામ કરાવવું” બને 
બીજે દિવસે તેમને ર્ન આપવી. એ પ્રમાણે તેએ આંતરે આંતરે 
કામ ઉપર્‌ જાયછે; પરતુ જે દિવિસે તેમતે કામપરધી રન હોય તે દહાડે, 
યાતે આંતરે આંતરે, એવાં છેઈકરાંઓતે નિશાળે જવાની કરજ પાડવામાં 
આવે છે. સરકારે નેમેલા નિચલા ધોરણ સુધી જેએ અભ્યાસ ડરી ચુકયાં 
હય તેવા છોકરાઓને મોટાં માણુસતી માફક કામે લગાડી શકાય છે. 

હિ'દુસ્તાનમાં પણુ 'ેક્ટરી એકટ” મ્રમાણે ચોકસ વરસનાં 
છાકરાએતેજ કારખાનામાં દાખલ કરી શકાય છે. 


દદ સુખશાતી કેપ. 


કાર્બોનીક આસીડ ગેમ (040607૮ કૃત €૮૭-આ 
વરાળરૂપી છે, અને ઝેરી છે, હવામા કાર્ગોનીક આસીડ ગેસનો વધારા 
થાય અતે તે હવા દમમાં જય તો! માણુમને તુકચાન કરે છે અને તે 
પ્રાણુધાતક નિવડે છે જે જગા ગહેવા લાયક નહી હોય યા ધણુ ખર્‌ 
વધારે કારમોનીક આસીડ ગૅસ હોવી જેઈએ બધ ઓરડામા કાર્મોનીક- 
આમીડ ગૅસ વધારે રહે છે 

આપણા ૬મમાથી જે વરાશ નિકળે છે તે ખીજી કાઇ નહી પણુ 
કારમ્રાનીક આમી: ગૈંસ નિકળે છે તે આપણા ૬મમાથી નિકળીોતે 
હવામા બેળાય છે અને તેથી આપણી આજુબાજુની હતા બગેડે છે 
તેટલા માટે જેમ બને તેમ હના ખુલી રાખની ઓગ્ડામાં કારમોતીક 
આસીડ ગૅસ છે કે નરી તે ન તપાસવાની ૪ચ્્રા હોય તો. નિચે 
ત્રમાણે અખતરા કરવા -- 

જે એર્ડાની હવા તપાસવી હોય તે ઓરડામાં એક સાડા દસ 
આઉસ હવા રહૈ એટવી કાચની શાશી લેની તે તેમા તે એગ્ડાતી હવા 
ભ્રસી તેમા ચુનાનું નતીતર્‌ પાણી અગ્ધો આઉચ નામવુ , અને મજબુત 
બુચ મારીને મે તણું મિનિટ દીવવવુ ત્તે શીશીમાં ચાક અયના ડુધ 
જેવો ગ દેખામ તો સમજવુ, કે એગ્ડાની હવામા કાગ્માતીક આસીડ 
ગૅસ ઘણી છે 

કા:યોની# આમીડ ગૈસ વરાળ છે, પણ્‌ કારમોાલીક આસી- એક 
પ્રવાહી છે એ મે નામથી ભુલાને ખાવો નડી 

કાગ્બાલીક આસીડ--(0676020૮ 4૮27)--આ એક ગ્ગ 
વગરની પ્રવાડી કે જેનો ઉપયોગ ચેપી રોગના જતુઓનેા નાશ કરવા 
અને ખગમ વાસ દૂર કરવા થાય છે ન્યારે એ નરમ કરતામાં આવે 
છે ત્યારેજ એતે! વાસ લેવાઇ શકાય છે ગએ કેોનસાના “તાર' માથી 
(€0૧& હ?) બનાવવામાં આવે છે એ આચીગ-ને એક રકાખીમાં રેડીને 
ઓરડામા મેવી હોય તે! તેથી વાસ દૂ થાય છે, અચવા એ પાણીમા ભેળીને 


સુખશાંતીં ડો. દ 


ઔર્ડામાં છાંટવામાં આવે છે તેથી સધળાો બદમે(તો નાશ થાય છે, 
તેમજ -ગુકસાનકારક જ'તુઓને! નાશ થાય છે. વાસ દૂર કરવાના ખબીશ્ન 
ઉપાયો કરતાં આ આસીડ વધારે કામની છે. કારબોતીક આસીડ અને 
કારખોલીક આસીડ એ ખે વચ્ચે ઘણે પૂરક છે તે ખ્યાનમાં રાખવુ. 
(જુવો-કારબોાનીડ આસીડ સે ન ક 

ડરબોલીક આસીડનુ' પાણી--(504૪/8072 0/ 00787780 
4૮&)--એ આસીડથી ખરાબ વાસવાળી જગ્યા ધોવામાં આવે છે. 
દરદીઓનાં બિછાણાં, દરદીઓની તસ, વગેરે ધોવા માટે એ આસીડ પાણીમાં 
જટલુ' ભેળવુ' તે જ્વણુવુ' અમત્યનુ' છે. નરમ પાણી બનાવવાથી જેઇતી 
અસર્‌ થતી નથી. ૧ ગેલન ગરમ પાણી એટલે ૪ બાટલી પાણીમાં 
એ આઉ'સ અથવા પાંચ તોલા કારબોલલીક આસીડ ભેળીને તેનુ પાણી 
વાપરવુ. કારબેલીક આસીડ ડા પાણીમાં જલદી પીગળતી નથી. * 

કાજુ માછલી (05૮2 ૭)--કાલુ કાચ્ચાં તેમજ રાંધીને 'બવાથ 
છે, કટલાક કણે છે કે કાચ્ચાં કાલુ વધારે ફાયદાકારક છે, કારણુ કે 
રાંધવાથી તેમાંનો ખારવાળા તત્વ ઓછે થાય છે અને તેથી તે કઠણુ 
થાય છે અને પાચણુ થતાં વાર લાગે છે. કાલુ દરેક જણુ ખાય તો 
તુકસાન નથી. નબળાં માણુસોતે, મુખ્ય કરીતે ખટીના શગ ઉપર, 
કાલુ “ખાવાતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. કાવુથી જુલાબ લાગે છે, 
અને તેથી જેએઓનો કેડો કબજ હેય તેઓએ કાલુ ખાવાં સારાં છે 
કાલુનુ પરસ્ટુ (9૮206#ે ૦0/5/2075) ખાવાની ભલ્લામણુ થતી નથી, 
કારણુ કે એ હોજરીમાં સહૅલાઇથી પાંચણુ થતું નથી. કલુ માછલી 
સુવાવડી એરતોને નુકસાનકારક છે અતે તેથી તેમનાં મરણુ પણુ 
નીપ” છે. જેએના દહ બાદીની હૈય તેએને કાલુ ખાવા સારાં નથી, 
પણુ તેએ ખાય તે! તેએએ મરી સાથે ખાવૉં, અને સાથે થે!ડો દાર્‌ પીવા. 
જેએના એહ ઉપર રતાશ ધા/ઇ આવ્યા કરતે! હેય' તેઓએ અને 
ગરમીની દેહવાળાએએ કાલુ ખાવાં, કારણુ કે એ 'સાછલી &'રી છે. 
ખઅઢીનાં દરદીઓને ધણાં કાલુ ખવાડવાં જોઇએ. 
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કીડ--(7£27૮5) ચામટી ઉપર તહરેવાગ ન્નતની કડ થાય છે 
નહી દેખાય એવા ઝીણા જુએ! ચામડીમાં પેવશ ચાય છે અતે ત્યા 
પોતાના ૪-1 ઉછેરે છે જનનગરતા શરીર ઉપરપણુ કીડ થાય છે અને તેતે 
હાથ લગાડીએ તે! તે કડ આપણુને ઉડે છે હનમતા અસ્રા વડે પણુ 
આપણુતે ફી- વામુ પડે છે માટે દરેક જણે પોતાનો અ્રો અને પ્યાતી 
જુદા રાખવા કીડ બીન્નને ઉડે છે તામ ગાડીમાં કૈ વિકરારિય!માં એક 
કીચ્વાળા માણુઞ ખેઠે હેય ને તેની જગાપર અથવા તેની પાસે સાનને 
માણુસ બેસે તો તેતે ઝીડ ઉડે છે 

કીડા માંસના--(767૮૭2૮45)--જનનરેોના પેટમા, જેવા કે 
ડુકકર્‌, કુતરા, મેઢા, ઉદર, દેડકા અને માસ ખાનારા પ્રાણીઓના પેટમા 
કીડા રહૈ છે, અને તેથી તેમતે કાઇ પણુ હરકત થતી નથી, પણુ ને 
માણુસના પેટમાં કાઇ જાતનો ડો ન્તય તો તેથી માણુસતે તુકસાન 
થયા વિતા રહેતુ નથી વાસ્તે કોઇ પણુ નતનુૃ ગોસ્ત ધગધગતા 
પગાર્મા પકાગયા વિના ખાવુ નહી, કાર્ણુ કે જ્નનવરેને કાપ્યા પછી 
પણ્‌ તેમના માસમા કીડા રહે છે માણુસના પેટમા જે કીડા થાય છે 
તેને “કર્મ' ડહીએ છીએ (જુવો કરમ) લીલી તરકારીમા કીડા રહે છે 
તે જે બરાબર ધોપ્તે ખાવામા લીધી હોય તે ક્િકિર નહી, નહી તો 
કીડા અગમા ન્નય છે કૂળ ફળાદીમા પણુ જીીડા રહે છે તેની સ ભાળ 
રાખવી, નહી તો! દરાજ, માથા ઉપર ઉદરી વગેરે જીડ થાય છે 

કુવા-(0#84&) કેટલાક કુવાએ ગટર સાથે મળેના હોય છે 
અને તેવા કુવાઓના પાણી પીવામાં ઘણા ત્ેખમ સમાયલો છે જે 
ડવાએ ધણા ૭ાગકા હોય છે તે કુવાના પાણી પીવા માટે બીલકુલ 
સારા નથી, કારણકે તેમાં પાણી ફ્કત ઘટરામાથી ધોવાઇને આવે જે 
મુખ્ય કરીને મોટ રહેમ નયા ગટરો બાધેલી છેય છે ત્યા થોડી 
ઉડાણુમા પાણી મળી આવે તે પાણી સેણમાથી તેવુ ટકા પીવા 
ક્ષાયક હતા નથી 
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* કુવાના પાણી (08-072૮૮7)-કુવાનાં પાણી વારવાર તપા- 
સવાં જ્નેઇએ, કુવાનાં પાણી બગડેલાં હોય તો જેટલાં માણુસ તેમાંનુ' પાણી 
પીએ તેટલાં બધાંતે “ ટાઇફાઇડ' નામની ઝેરી તાવ લાઝુ પડે છે. 

કેક મકરૂમ (266//)-કેક, બીસકોટ, પપ, પુડીગ, વગેરે 
“ગ્રેસ્ની' ઉપરજ ગુજરાન કરવાને વિચાર નુકસાનકારક છે. કોઈકોઇ વાર 
એ ચોન્ને ખાધી હોય તે! કાંઇ નહિ. ધરમાં સાદો “પઇ' બનાવ્યે! હોય તે 
સારે, પણુ કેકવાળાને ત્યાં ફ્કકડ મોધે! “પઈ” બનાવવામાં આવે તે ખાવે! 
સારે નથી. પેસ્્રીંની બનાવટ બનાવટમાં ધણ! ફ્રક રહેછે, અને ડાકટ- 
રનુ' કહૅવુ' ખુલ્લુ' છે, કે એ “ચીનને બદહજમીઅત ઉત્તપન્ન કરનારી છે. 

ફેનપેપર્‌ (66૪૮7276 22૪૪૮)-એ એક નનતનાં મરચાં છે જે 
અમેરિકાના “ગીની! ના મુલકના “કેન? રેણૅરમાં પહેલાં ઉગાડવામાં આવ્યાં 
હતા. એ ઘણાં તીખાં હોય છે. એનો પાઉડર બન્નરમાં “કેન પેપર ના 
નામથી મળે છે. બન્નર્‌ કેન પેપરમાં રાતો ગેર્‌, અથવા રાતી ઇરરડીનો 
ભુકો, આરા અથવા એવીજ કાંઇ હલકી વશ્તુ ભેળવામાં આવે છે, વાસ્તે 
સસ્તાં કેન પેપર લેતી વખતે બહુજ સ'ભાળ રાખવી. 

જેરી (1/060)--કેરી ફ્કત હિ દુસ્તાનમાંજ મળે છે. હિ'દુસ્તાનન॥ 
દરેક લેકે એ ડટ ધણી હોંશથી ખાય છે. એના રસના તરેહવાર 
પકવાનો બનાવવામાં આવે છે. એ મધ્યમસર ખાવી સારી છે. કાચી 
જરી અચાર કરવાનાં કામમાં વપરાય છે. 

જેળાે (₹૮478£૯દ/ે-આ ડુટ ખાઇ રહીને મોટું સમારશાં કટે 
ન્તણીતી છે. એમાં “નાઇત્રાજન'તો ભાગ વધારે રહે છે. ગે આાવેકુ” 
જરપ્ત ડરવા માટે સારાં છે. 

* કેફે! (07૦૦૦૮)-એ દદ્તિણુ અમેરિકાની પેદાશ છે. કાના ઝહ- 
ઉપર સીંગ જેવા લાંબાં કોટલાંમાંથી કોકોના ઘણુ! દાટ! નિડર 
જેને ભુજીને અમેરિકાનાં લોકા ખોરાકની એક વસ્ત નર્સીદે જઇ રે... 
હિંદુસ્તાનમાં જે કાકોને! ભુકો! દાયડામાં વેચાય છે રે જય 
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આર્ર ગનાવેલો હોય છે. જેમ ચાડ કારી વપરાય છે તેમ કાકો વપરાય 
છે, પણુ કેકોમાં વળી ચીકાસ રહે છે તેથી એ થરિરતી ગરમી વધારે 
છે અતે તાકાત આપે છે. દુધમાં બનાવેલુ' ાકાતું' એક પ્યાલુ' નાસ્તા 
ઉપર કે રાતના ખાણા ઉપર લેવાથી અરધી ભૂખ મટે છે અને ખોરાકની 
ગરજ સાર છે. કેટલાંક માણુસને_કેકો પાયણુ થતો! નથી ને ગરમ પડે છે. 

જાઠાની કખજીઆત; જુવા-ડબજીઆત કોઠાની, , 

જાઠો-પેટતો! (,5૮072426/ )-પેટનો કહો સાદ રાખવાતી બાબદ 
પણુ ધણી અગત્યની છે. એવી રીતે કેક સુધારવો કે દરરોજ વખ્તસર 
કાકો ખાલી થધ્તે સાફ થાય. ખુદરતમાં એટલી બધી નવાઇ છે કૈ 
જો તમે ચાહે! તો પેટનો કોકો ચોકસ વખ્તેજ ખાલી થાય, અને તે 
વખ્તેજ હાજત થાય. સધળુ' આપણા હાયમાં છે. તમે જેમ કોાતે 
કળવે! તેમ તે રહૈ છે. અગબળની કસરતથી કેશે નિયમીત રહે છે. 
કાદાની કબછઆતનાં ઘણાં કારણો છે, પણુ એટલુ' તો ખર' છે ક 
મહેનતુ માણુસોનો કેક નિયમીત કામ કરે છે. ધણા જુલાબ કે કબ- 
આત તોડવા મારે તરેહવાર દવાએ બનતાં સુધી લેવી નહિ, કારણુકે 
તેથી પાચનશક્તિતો ઉલટો બગાડે થાય છે. સખ્ત જુલાબ તે! બિલકુલ 
લેવા નહી'. જુલાબ હલકે! લેવો. જરૂર પડે તો! બે દહાડા હલકો જુલાબ 
લેવા પણુ એક ઘણે! સખ્ત જુલાબ એકદમ લેવો નહી'. પરતુ જે 
૪'૬ગીમાં નિયમીત કામ કરવાની રેવ પડી હોય તો કાકો પણુ નિયમીત 
કમ ફરશે, અને ખુદરતી રાહુ રહેશે. 

ફોાનક્લોશ ( 0072૦૪ )--બચ્ચાંઓને “,કોનફ્લેર * આપ- 
વામાં આવે છે પણુ તેમાં મોટી ભૂલ છે. “ કાર્નફ્લોર “માં રારિરિતે 
પુણીકારક તત્વ કાંઇ નથી. ચોકસ અનાજતે! પુછીકારક તત્વ કારી લીધા 
પછી જે કાંજી રહે છે તેને “ કોર્નફ્લોર ફહૅ છે. દુધ ખાંડમાં ભેળાને 
અ્ર્નક્લેર આપ્યા હોય તો ફિકર નહી”. 

જ્રાખી (0૧0૮૪૦--કાખી ખાવામાં સારી છે, પણુ તે બાફ।ીતે 
ખાવાથી સેષુલાઇથી પાયણુ થાય છે. ક્રાબી તેમજ ખીજી વનસ્પતીને 
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જેઇએ તે કરતાં વધારે ઉકાળી હોય તો! સેડલાધધી પાચન થતી નથી. 
સલગમ કરતાં કોબી વધારે ચુણુકારક છે. કોખીમાં ચોકસ ભાગ તેલતો 
રહૈ છે અને તે તેલને લીધે કાબીમાં વાસ રહૈ છે. જે બે વાર જુદાં 
જુદાં પાણીમાં બાફ્વામાં આવે તો કોખીનો વાસ ઓછે થાય છે. 
ક્ાલમી (57#72/5)--કોલમી, સાન, કાલુ, વગેરે કોટલાંવાલી 
માછલીગૌ બરાબર રધાયલી હોય તોજ ખાવી, નહી'તો એ ખાવાથી 
ગ'ભીર પ્રકારનું તુક્સાત થાય છે. 
કોલસાતેદ તાર (00૮૮-૮૦૯)--એ ખરાબ હવા અને ગ'ધકી 
દૂર કરનાર છે. એમાંથી “નફ્થા' (720787૮) નામનુ તેલ નિકળે છે. 
કાલસાના તારમાં કાર્બોથીક આસીડતો પણુ અ"શ રહે છે, તેતે લીધે એ 
૪વજતુને મારનારી દવા તરીકે તેમજ ખરાબ વાસ અતે ગ'ધકી દૂર 
ફરવા માટે અતી અગત્યની વસ્તુ કણૅવાય, ફેો!લ્સાના તારમાંથી હાલના 
ર્સાયણુશાસ્્રીઆ અને દવા બનાવનારાઓ ધણી નતની બનાવટતો 
શાલ ઉપનવીને બન્નરમાં વેચેછે. 
જ્રાલસાનો પરડા (07૮072૮0૮૮ 407-/7૮૮2)--થવા સુધા- 
ર્વા માટે ઘણાં ઘરમાં, મોરીએ અ!ગળ, વાડા આગળ, અને ન્યાંથી 
“રાબ વાસ આવવી હોય ત્યાં “ચારકોલ'તો પરડે રાખવામાં આવે છે. 
તારની ઝુ'થેલી બે ઝાળીની વચ્ચે “ચારકોાલ'નો ભુકો ભરીને તે ન્યાંથી 
વાસ આવતી હોય ત્યાં ગેડવવામાં આવે છે. એક બાજુથી ખરાબ હવા 
તેમાંથી પસાર યધને સ્વચ્છ થઇને બીજી બાજી નિકળે છે. એવો કોલ- 
સાને પરડે ન્યાં સુધી સુક્કા રહે છે અને ન્યાં સુધી તેમાં ભીનાસ 
પૅવસ થતો નથી ત્યાં સુધી ખરાબ હવાને ગાળીને સ્વશ્છ બનાવવાને 
રુણુ ધરાવે છે. 
ક્રોલસાની રજકણ (207૮૦૭ 0/ 60૮ --કોલસાની 
ખાણુમાં કામ કરતાં એની રજકણુ દમમાં જવાથી ફ્રેક્સાં કાળાં રગના 
થાય છે. કાલસાની ખાણુમાં હવા આવન્તવ કરવાના મારગ હાલ મુકવામાં 
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આવે છે તેથી એની ?જકણે। દમમાં જવાના થોડા સ ભવ છે તે ૭તા એની 
રજકણુ। ઝાઝી દમમા જવાથી ફ્રેક્સાને તહરેવાર પ્રકારના દરદ થાય છે 

કોલસો કોહુવાટ અટકાવે છે (7747૮0૮ 73 4725૭9 £:)- 
ચારમ્રનથી મુવગુ માસ કોહવુ અટકે છે માસતો ખોરાક ગે!મ્ત વગેરે 
સાચવી રાખનાના કામ માટે “ ચારકાત' વપરાય છે એક મુડદુ કહીને 
વાસ મારતું હેય તેની ઉપ? “ચા2કાત્‌'ના ભુકાનુ પડ કીધુ હોય તે 
જાહેલા માસમાથી નિકળતી ખરા વાસ આન4તી મધ થરો 

ફરોલસો ખરાબ હવા દુર ડરે છે (0747૮044 4૭ 7),5072 
727૮02)--એ કોનતસાનુ પડ કીધાથી તેનાથી ચતા ગધારે। દૂર થાય 
છે ધણા દેશોમાં નરકના “ ડીપો' આગળ “ ચારકાન'નો વપરાસ થાય 
છે એક બારીક નાકાવાળી ઝાળીમા “ચારકાન'નો ભુકો ભરીને ચોકસ 
બ્ધમેમ્તી જગે ગોઠવવામાં આવે છે તે ઝાળીમાથી પસાર થયલી 
હવા સધળી સ્વચ્છ રહે છે ઓસ્પીટાવના વાહડકાપ કરવાના એરડામા, 
વાહણુના ભડારીઆમા, અને ગટરાની પડેસમાં આની ગે!ઠવણુ કરવામા 
આવે તો ફાયદાનરક છે 

કોલસે।-ઝેગ્ના ઉતાર તરીકે ( 0/49 ૮૦૮૮ 45 40ટદદ ૦૮૦ 
2'0?' 0280729)--કેટવાક વનસ્પતીના ઝેરો જેવા કે અષ્દીમ, મેર 
ફીઆ, સ્ત્રીફનીઆ, વગેરે ઉપર “ચારકે।ન 'તો। ભુષ્ર પાણીમાં દોડીને પીવાડી 
દેવો, જેથી કાગસો પેટમાં જતાને વાર લોહીમાંથી ઝેરની અસર ચુસી લેરો 

ક્રોલગો :ગ ચુસી લે છે (0/4?૮૦૮& 772020%72૮5)-- 
શે પાણીમાં અથવા “ પોર્ટવાઇન'મા સાહી ભેળા ને પછી તે પાણીને 
અથના વાપ્તતને લાશ્ડાના “ ચારકોન 'માથી ગાળમા તો તેમાથી સાહીનો 
વાસ, સ્વાદ અતે રગ નણુડે નાથુદ થરો 

ફ્રાલસે-લાકડતો! (072#₹૦૦૦)--એનામાં જીગજતુઓતેો નાશ 
કરવાને ચુણુ રહે છે, તેમન “ચાર્કાગ'થી ખરાગ હવા દૂર્‌ થાય છે 
એ સસતો હોવાથી એની અગત્યતા વધે છે એ કેોનસે! પોકળ હવાને 
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લીધે એનામાં છિદ્ર ઘણાં રહે છે અને એ ર્ઢિદ્દો વાટે ખરાબ હવા 
ચુસી લેછે. ખરાખ હવાવાળી જગ્યામાં “ચારકાલ'તો હગ કરવાથી 
સઘળી ઠવા એ કોલસો ચુસી લપ્તતે થોડી વરમાં તે જગાની છવા સ્વચ્છ 
થાય છે. જેમ સક્રો અતે નવે ચારકેલ' તેમ તેમાં ખરાબ હવા ચુસી 
લેવાતો વધારે ગુણુ રહે છે. “ચારકોલ' ધણી જતના બતે છે પણુ 
લાકડાંતો “ ચારકોલ ' સર્વથી સરસ છે. 

કોલસો સ્વચ્છ બનાવે છે (0747૮04 2277૪/22૮5)--કોવસાના 
પૂડમાંથી પાણી ગાળવામાં આવે તો તે પાણી સ્વચ્ઠ થાય છે. ખાંડ 
ખનાવનારાઓ કેલસાના પડમાંથી ખાંડનો સીરે! ગાળીને ભુરી પ્ાંડતે 
સફેદ બનાવે છે. દારૂ બનાવનારાએ પણુ એવીજ રીતે “એલ?! અતે 
“શ્રોરટર ગાળે છે, જેથી સ્વચ્છ બનાવવા સાથે તેમાંનો રગ કાહડી 
નાખે છે. . 

કોહવાટ અય્કાવનારા પદાર્થો. (472745૮૮4૮5)--ફલફ્લાદી, 
ભ્રાજપાળા, માંસ વગેરેને કાહતા અટકાવનાર પદાર્થો ઘણુ! છે. ગોસ્ત 
અથવા માંસને કોહતુ' અટકાવવા નીમક લગાડવામાં આવે છે; ફ્લતે 
ભર્‌ી રાખવાં હોય તો ખાંડના શીરામાં રાખે છે, જે પછી મુરખ્બાના 
નામથી ઓળખાય છે; સરકા અઠાણા ભરવામાં વપરાય છે. 

ખજુર (/૮2૮૮--એ ગરમ દેશોમાં ઉગે છે. એમાં સુષ્કળ મીડાસ 
રહે છે. આરસ્ભ લેકા, અને ઉત્તર આક્રિકાના રડીસો ખજુર ખોરાક 
તરીકે વાપરે છે. એકલા ખજુર ઉપર્‌ લાબો વખત જવી શકાય છે. 
ખૂજીર્‌ ગરમ અતે શકતીવાળે! ખોરાક છે. 

ખડતલપષુ' (72016%/7૪ 2દ-જેએએ રેહેરમાં એશઆરામમાં 
૬'દગી ગકનરી હોય, તેએ ખડતલ જછ'દગીમાં પડવા માંગતા હોય, તે 
તેઓએ મપષ્યમપણાની હદ રાખીને રફતે રફ્તે ખડતલ બનવાનો વિચાર 
શપખવેો. નહી' તો તેમના છવની '્વારી થવાતો સભવ છે. જેતે 
કાઇ દિવસ થાક ચરેલી નહી તેને એકદમ થાક ચરે તો તેમાંથી 
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ગ "બીર્‌ પરિણામ નિપજે છે. તેમજ જેણે તડકામાં મુસાફરી કીધેલી નહી 

તે જે એકદમ તડકામાં ફરવા માડે તો તેમાંથી ઘણી ગ'ભીર્‌ ખૂરાખી 
થાય છે. જેણે પવન ખમેલે! નહી ને એકદમ પવનમાં રહે તેતે પણુ 
ગૂ'ભીર પ્રકારનુ” નુકસાન થાય છે. કાંઈ પણુ ટેવ પાડવી છે!ય તે રફ્તે 
શ્કતેજ પાડવામાં ડાહાપણુ છે. 

ખડબુચુ" (174072)--નબળી હોજરીને માટે એ ફળ સાર્‌' નથી. 

એ 'ાવાતી કોપ્તતે ઝાઝી ભલામણુ થતી નથી, પણુ જેઓ ખાય 
તેઓને પુષ્કળ સુ'નાં ભુકામાં બોલીને ખાવાની ભલામણુ એક ડાકટર 
રે છે. 

ખખુતર્‌; જુવો-કખુતર? 

ખર્જલુ* (7£૮8૮5)--અએક જતની ફીડ થાય છે તે મૂખ્ય કરીને 
આંગળાતી પછવાડે ખે આંગળાની વચમાં સાંધામાં થાય છે તે જલદીથી 


સારી ચતી નથી. આયાના હાથ ઉપર્‌ એએવી #ીડ હોય તે! બચ્ચાંને મીતા 
હાથમાં સે[પકુ' નહી. જે કોઇને એ જઝીડ થયલી માલમ પડે તે! 


શેકહૅન્ડ' કરવી નહી. સૂક્મદર્શક યત્ર વડે તપાસતાં એ એક ન્નતતે 
અતીધણેો નાતો કડો હોય છે અને જે ભોગ જેગે એ »ીડની માદા 
કાઇતે ઉડી તો તે એક કીડમાંથી એક લાખ ફીડ જન્મે છે અને 
ને બરાબર ચાંપતા ઉપાયે! નહી લીધા તો એ કીડ એકદમ સારી થતી નથી. 

ખવાસ-માણસ જતનેો (7'0/08૪૮/%₹7)&૮72£)-જુદ્ાં જુદાં માણુ- 
સેના ખવાસ' જુદો જુદો રહે છે, અને તે ઉપર જ'દમીની કેટલીક 
બાબરા આધાર્‌ રાખે છે. જેત્રો માણુસનતા ખવાસ તેમ તેને રાતે તેવીજ 
ઉ'ધ આવે છે. ઉ'ઘતે માણુસ જાતના ખવાસ સાથે સબધ છે. તેજ 
ત્રમાણુ માણુસનો જેવો ખવાસ તેવાં તેતે દુઃખ દરદ લાગુ પડે છે, કારણ 
3 દુ:ખ દર્દો પણુ માણુસના ખવાસ સાથે સ'બ'ધ ધરાવે છે. વળી 
દુઃખદરદોને સાજા થવાતેર વખત પણુ માણુસના ખવાસ સાથે નીસબત 
ધરાવે છે. ચોકકસ 'ખવાસના માણુસને છહજરીનાં દરદ, તો બીજી ન્નતના 


લન 


સુખશાંતી કોષ* છ૭્ષ 


ખવાસના માણુસોને ભેન્ન'નાં, તો વળી ત્રીજી જતના ખવાસનાં માણુસેને 
હૃદય અને ફ્રેફ્સાંના ૬ર૬ લાયુ પડવાને! સભવ વધતે! એણે રહે છે. 

ખણીનુ* એક કારણ (ત 0૮૪૭2 %/ €9/25872/87078)-એક- 
ઝેથ ન્તણીતો ડકટર્‌ જેશે હાતીનાં દરરોતો ખાસ અભ્યાસ કીધો છે તે નિચે 
પ્રમાણે કહે છેઃ-“તપાસ્તાં માલમ પડે છે ક મે(ટે ભાગે છાતીનાં દર્દો 
ખરાબ હવાથી યાય છે. આખા વખત ખરાબ હવામાં રહૈ તેમતેજ એ દર્દો 
લાગુ પડે છે એમ નથી. દરરે।!જ એક બે કલાક પણુ ખરાબ ઠવા દમમાં 
લીધી તો ફેક્સાં અને છાતી બગડે છે. ધણી વખત જે લોકા આખો 
દહાડા બાહેર ખુલ્લી હવામાં ફરે છે, તેમતે ખહી અતે એવાંજ છાતીનાં 
દર્દો લાગુ પડે છે, અતે તેતું કારણુ એ છે ક તેએ જયાં હવા બરાબર 
આવ ળવ કરતી નથી ત્યાં સુવે છે. '” 

ખાંડ (517%4#)--એ ગણુકારી તેમજ માંસ વધારનારી વસ્તુ છે, 
અતે તેથી બીજ પદાર્થોમાં બેળીને ખાઇએ છીએ. કહે છે કે મોટાં મોટાં 
ખાંડના કારખાનાઓમાં મોસમમાં મજીરે સખ્ત વહીતર' કરે છે, તે છતાં 
તેઓનાં શરિરતુ' વજન વધે છે, અને તેનુ' કારણુ કહે છે કે તેતે 
ખાંડ ઘણી ખાવાની મળે છે તેને લીધે છે. ખાંડ ઘણા જથ્થામાં ખાવી 
સારી નથી, તેમજ 'ખાંડ એકલી “ખાવી સારી નથી. ખાંડના એકલા 
ખેારાક ઉપર રહેવાની 'કે!શેશ કરવી નુકસાનકારક છે, તે એક વિદ્ાને 
અખતરા કરીતે બતાવી આપ્યુ' જે. તેશે “ટલાક કુતરાએને ખાંડના 
ખોરાક ઉપર્‌ રાખ્યા. તે કુતરાએને પેહલાં તે કોઇ કોઈતવખત ખાંડ 
ખવાડીને ખાંડ ખાવાની ટેવ પાડી, ને તે કુતરાએને ખાંડ ભાવવા લાગી 
ત્યારેજ તેમતે આખા દ્વિસમાં ખાંડ સિવાય બીજી” કશુ' આપવામાં 
આચ્યુ' નહી. થોડાક દિવસ તો! ખાંડ ઉપર તે કુતરાએ ડીક રલા, પણુ 
લારપછી તેમતુ' નર અને માંસ ઉતરવા માંડ્યુ અતે પેહલી અસર 
તેમની આંખપર થઇ. આંખ ઉપર ધાબા પડયાં અતે તેમાંથી આંખમાં 
નાકાં પડયાં, ને આંખ જતી રહી અને છેવટે તેઓનાં મરણુ નિપન્ત્યાં. 


૭૬ સુખગાંતી કેપ* 


થોડા જથ્થામાં ખાડનો વપગમ ગ્વાદતે સુધારે છે પેટલીક તગ્કા 
રીમા થોડી ખા- નાખવાથી તે ખાવાતે મ-તહ પડે છે જેમ કેટવીક 
ચીન્તેમા નીમક વાપરીએ છીએ તેમ કેટતીક ચીજોમાં ખાડ વાપરી હોય 
તાતે સારૂ છે કેટતાક પીણામાં ખાડતે અશ આવે છે કેટવાક પીણામા 
ખાડનો ઉપયોગ અડશ્ય થાય છે ચાદ, કાષ્દી, કેક, લેમોનેડ વગેરેમાં 
ખા- જરૂર વપરાય છે દ 

ખાડ હોજરીમાં જનદી મળી જાય છે, પણુ બાદીની દેહવાગાએઓ 
અને જેમને ગદ્હજમીઅતને। રોગ હેય તેમતે ખાડતો ઉપયોગ નુકસાન 
કરે છે તેઓ જે મીધસ ખાય છે તેથી હોજરીમાં ખતામ પેદા ચાય છે 
બદહજમીઅતવાળાઓનતે મીદ્યસથી પેટમાં પવન વધુ દોડે છે અને ખાટા 
ઓડકાર આવે છે એવાઓ મીદાસ જેમ એછે ખાય તેમ સારૂ 

કેટલેક ઠેકાણુથી એમ કેહવામાં આવે છે કે મીવસ 'ખાધાથી દાત 
બગડૅ છે પણુ એ હજી સત્તાવા? રીતે પુગ્વાર થયુ નથી 

જે ચીજ મીપ હોય ને તેમા 'ખાડતો તત્વ હોય તે બધી ખાનાની 
ચીને છે એમ નહી સમજવુ ખુદરતમા કેટલાક ઝેર છે તેમા પણુ 
મીદયસ યાને ખાડનો તત્ન હોય છે દાખવા તરીકે “ સુગ? ઓક્‌ વેડ ' 
(૭૫૪7-27) એક ઝેર છે “ગ્નુમીના' નામનો તત્ત પણુ 
મીઘસ ધરાવે છે, અને એવા અનેક દાખલા આપી શકાય છે 

મધ, દરખ અને ખીન્ન કેટનાક ફળોમાં ખાડનો ભાગ છે, પણુ 
હાન શેરડી, ખીટરૂટ, મકાઇ વગેરેમાથી ખાડ બનાવવામા આવે છે હાત 
પરેટામાથી પણુ ખાડ બનાવવામા આવે છે 

ખાવાની વસ્તુઓ (47૮2૮૮૮૭ 0/ 7'૦૦૦)--ખાનાની જુદી 
જુદી વસ્તુએમા કેવા ગુણુ છે તે ચુણો ન્નણુવાની દરેકની ક્ર્જાછે 
ખાનાની વસ્તુઓ ઉપર તનદરોસ્તીતો આધાર છે, ને તનદરોાન્તી ઉપર 
તન અને મનની શકતીતો આધાર રહૈ છે ખોરાકના ચુણુ દોષ નહી 
જાણ્યે દ્વા તત અને મન મજલુત થવામાં હરકત નડે ખાવા પીવાની 


સુખશાંતી કેપપ* ૭૭ 


સમજણુ ધરાવનાર શખ્સ લાંબી છ'દગી કાઠડી શકે છે. આંખ મીચીને 
ખાનાર પીનારની તનદરાસ્તી જલદી બગડે છે. 

ખાવુ“ફેય્લુ'? (૪ દ 00૮૯98 0/ 70૦૦ )--તનદ?રસ્તી 
વિષે અનેક લખનારાઓઆએ એ બાબદ ઉપર ધણે! વખત અને મેહનત 
લીધી જે. દરેક ચીજ કેટલી ખાવી કે જેથી તનદરે।ાસ્તી જળવાઇ રહે તે 
તેએએ નકકી ક્યું” છે. તેતો મુખ્ય સાર એ છે કે દરેક મોટાં પુર તનદરે.- 
સ્તીવાળાં આદમીઓને હરરોજ ચોવીસ કલાકમાં એક રતલ જેટલાં માંસ 
૪૩ જઇએ, બે રતલ પાંઉ, ખે રતલ પરેટા, અથવા એવીજ ખીજ અનાજ 
તરકારી, પા રતલ માખણુ અથવા ઘી કે ચરખી. એતો પુર તનદરેસ્ત 
અને પુખ્ત વયના માણુસને માટે છે. જે તેને પોતાનું' શરિરિ અને નેર 
ટકાવી રાખવુ' હય તો તેણે ત્રણુ વખત મળીને ચોવીસ કલાકમાં એટલો 
ખોરાક લેવા જેઈએ. એથી વધારે ખાધુ' તો હોજરી, કલેજી', આતર્ડાં 
ખગડવાતો સ'ભવ છે, અને તેમાંથી બાદી, પીત્ત, ઝાડા, અને કભજીઆતના 
રગ થવાનો સ'ભવ છે અને જેથી લાંખી જદગી હુક થવાને! સ'ભવ છે, 
પણુ ૬રેક દેશમાં અને દરેક છુટા આદમીને સધળાંઓતે માટે જીદા 
જુદા સ'નનેગમાં ખાવાની હદ જુદી જીદી રહે છે. જ'ગલીઓ ગમે તેમ 
ખાળતે રહૈ પણુ સુધરેલા મુલકમાં દરેક જણુ પે।!તાની હાલત અતે સ'ેગ 
ઉપર વધારે આધાર રાખે છે. 

વળી મેહનત ઉપર ખોરાકને મોઢા આધાર છે. એક તદન આળસુ. 
અને નકામાં માણુસને ઉપર જણાવેલા ખોરાકતો પા ભાગ બસ છે, ન્ત્યારે 
એક મેહનતુ મજીર કે ખેડુતને તેથી બમણો ખોરાક પણુ પચે. 

વળા જુદા જુદા મુલકોની હવા ઉપર ભુખતો આધાર છે. &ડા 
મુલકમાં માંસનો ખોરાક વધારે જઇએ છે અને તે જલદી પચે છે. 

એક સાધારણુ કાયદો લઇએ તો મરદ કરતાં આરત નવ દશાંશ 
ખાય છે. દસ વરસનાં છેકકરાંતે મોટાં સાણુસ કરતાં અરધો ખોરાક નેઇઓએ. 
સોળ વર્સર્ના છોક્સેએને પુખ્ત વપ્ન ગસ્ત જેટલેદ ખોરાક જઇએ. 


૭૮ સુખશાંતી કોષ. 


દરેક માણુસતી દેહ અને તેમના શરિરેની સુખાકારી કે દુઃખ દરદ 
ઉપર ખોરાકતે! આધાર રહેવો! નનેઇએ. 

બેસીને દાહડો પસાર કરનારને ધણા ખોરાક નહી જઇએ. ભેજી' 
દુઃખવીતે અભ્યાસ કરનારને થોડો ખોરાક જેઈએ. અગ કસીને આખો 
દાહડો પસીનો ઉતારનારને ઘણે! ખોરાક નેેઇએ. 


અક સાધારણુ કાયદો રાખવો કે દરરોજ એકતા એક એરાક લેવે! 

નહી. દરરોજ ગોગ્ત, માછલી, તરકારી વગેરે વગેરે સધળુ' આજે કાંઇ 
ને કાલે કાંધ ખાવુ. ખોરાક અવારનવાર બદલવામાં ફાયદા સમાયલા છે. 
ખાલુ'કેકું? (707% 7? 0/ 2૪૦)--૬હાડામાં ત્રણ 

વાર ખાવુ” બસ છે, પણુ દરેક વખતે કેટલુ' ખાવુ" તેનો! નિયમ બધાંને 
લાગુ પડી શકતો નથી. દરેકે ભૂખ પ્રમાણે ખાવુ સૌથી સરસ માર્ગ 
એ છે કે બે થુકાની જગા રાખીને ઉઠવું. શુ' ખાતુ" ને શુ" નહી' ખાવુ" 
તે સર્વની મરજી ઉપર આધાર રાખે છે, પણુ જે માફક આવે તે ખાવુ 
ને જે નહી માકક આવે તેની ઉપર પ્રીત સખવી નહી. ખુદરતને ફાંટા 
એમાં પણુ જણાય છે. ધણી સરસ ખાવા લાયક વસ્તુ ગેકતે માફક 
આવે છે ને તેજ ચીજ કોઇ બીજાને માક્ક આવતી નથી. “કવીનાપ્નન' 
જેવી દવા પણુ 'કાપ્નતે માફ્ક આવતી નથી ને તેથી દીલ ઉપર કેટલાકને 
ચામડી ઉપર્‌ છુટી નિકળે છે. કેતે કાકડી ચીલ માદક આને છે ને 
જાઇને ખીલકુલ માફક આવેતાં નથી. કોઇને આઇસક્રીમ ફાય ભાવે ને 
ખીન્નને આઈસિકીમ ખાવા તરફે અભાવ શામાટે તેતો સબબ કાળથી આપી 
શકાતો નથી; ફ્કત એ શાખની વાત છે. એટલુ પ્યાનમાં રાખવુ* કૈ 
એકને એક ચીજ દરરોજ ખાવી નહી. જેમ બને તેમ ખોરાક જુદો જુદો 
અને ડ્રેરવી ફેરવીને લેવો, અને એ કાનુન તનદરોાસ્તીને અનુસરતે! છે. 
એકની એક ચીજ ખાતા મોહ ભાગી ન્ય છે અતે કઇને કાંઇ નવી 
ચીજ ખાવાને મત થાય છે. ખનતાં સુધી એકને એક વાણી ખાવી 
નહીં. એકજ ચીજ ઉપર લાંબે વષખમત રહેનાર ગમે એવે! પીલતન બાંધાતો 
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હૈય તોપણુ તેની દેહ થા વરસમાં લથડે છે, એમ પૂગ્વાર થયુ છે, 
વાસ્તે જુદી જુદી નાણી પકાવરી ખે!રાકમા ટ્રેરકા? કરનાતી જરૂર પુરડ૨ 
થઇ ચુકી છે ઉમ? માણભનુ કદ, ધ'ો, દેરા અને રૂતુ એ મવળા 
ઉપર્‌ ખોરાક કેટના જથ્થામાં લેને તેનો આધાર રહે છે 

ખીલ (£0729૮૮ક)--મોદા ઉપર કોઇ કોઇતે ખીત થાય છે 
મૂખ્ય કરીતે જેએના દ્તિમાં જીવાનીનું તોડી ઉ૭ળતું હષ તેમના મે 
ઉપર ખીન થાય છે એ દેખાડે છે કે તેમનામાં તોટીનો અશ ઝાઝા 
છે ડાક્ટરાના મત પ્રમાણે એ ખીનેોને છેડવા તડી મરણુકે ચ સારમાં 
પડયા પકી એ ખીને। પોતાની મેળે નાબુદ થાય છે વળી એને છેડનાથી 
જાઇ 91૪ વાર મોની ચામડી ઉતરી બગડે છે 

“"ખુત (0 9ય 6૦૦% )--બર નુ હાડકુ વળેવુ છેષ છે તેને 
લીધે બગ્ડા ઉપર ખુધ નિકળે છે 

ખુગાલી (7૦/)--એ એ: ન્વતનુ અમત છે માણુસ ખુચાન 
સ્વભાનથી જેઢનું તનરગસ્ત નહી “કે છે તેનગ તત”રોશ્ત ખોગકથી 
% હવા 9 દવાથી ૩) નહી ગકશે જે કોઇ ખાઇ પીતે ખુદગ્તની બતી 
હારી અને તીનોતરી નન્‍્સે ખુ ॥વીમાં ૬4મી થહડે તેના જેવો ગીતને 
સુખી નકી ખશાવી ની ખી» કેધપણુ 1શ્તીની દવા તથી 

અખઆુશાથીની અમન (7/2૮ €6/ 79/)-ખુનાનીથી માણુસને 
સમાધા ખુ મળહ મળે છે અને તેનામાં અન્ય 1 તેઝ આવે છે એથી 
ઇવ્ય ખીતે છે, અન તેરીનો ફ્ગરો છુટથી અને “ેગ્માં થાય છે 
આમે ચમક ગહે છે આખા ગરીરમાં સતા1 અને નરમાનની વાગણી 
ઉતપન થાય છે દુ ખથી રીમતા કેટતાક દગ્દીઓને ખુચાતી ઉતપન 
થવાથી તેઓના દુ ખા ન ધારેતા વખતમાં સાન્ન યાય છે ખુગાનીયી 
માણુમ ર્‌ગીનો, અને માનદી 4ને કે ખાના પીવાના 1નુતો આચવ 
વાવી, તેમ” છૈજ્રીને તાફ નખવાથી તેમ-૪ ચામડ સાઇ ભરેતી 
મખાની નરીરને જે સુખ યાય કે તે તખથી માણુસને ખુની આડી 
રાકે છે સકી હના માણુત્તતો છવ ખુરા કરે છે 
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“ખુશાલી-ખબેહદ (70%/ 7'૦ 77*૮૮55)--બેહદ ખુશાલીથી ઘણુ 
નુકસાન થાય છે. હદ બાહેરની ખુશાલીથી તત્કાલ મોણેત નીપજયાં છે. 
અતી ઘણી ખુશાલીથી, જેમ ગમગીનીથી ચાય છે તેમ, રાતે ઉ'ઘમાં ખલલ 
થાય છે, અને પસીને! પુષ્કળ પડે છે. ખુશાલીની "ખબર “પણુ કોઇને 
એકદમ આપવી નહી આસ્તે રહીને અથવા રફતે રફતે ખુશાલી વધે 
તેમ સારૂ', નહીં તો અતીધણી બેહદ ખુશાલીથી ગ'ભીર્‌ પરિણામ આવે 
છે, અતીધણી ખુશાલી અતે અતીઘણી દલગીરી એ બન્નેની અસર 
એકસરખી છે. રી 

ખોપરી (૦/૪૮)--કુદરતે આ એક નતનુ' નવાઇ જેવુ' વાસણુ 
બનાવ્યુ' છે અતે એમાં ભેજુ” સાચન્યુ' છે. પોચું” પણુ ઉપયોગી બેજી' 
આ અળયબ બનાવટના હાડકાનાં ગાળામાં કુદરતે રાખ્યું છે, કે જેથી 
માણુસ પડે ખડે તોપણુ અ'દરનાં ભેશ્ત'ને એકદમ અડચણુ થાય નહી. 
મરદની ખોપરી કરતાં એરતની ખોપરી નાની હેય છે, તેમજ એરતની 
ખોપરીનો અ'દરતો ગાળે પણુ સે'કડે દસ ટકા જેટલે નાતે! રહે છે. 

ખોરાક (7004)-નિચલી ચીન્ને જ'દગી ટકાવા જરૂરની છે. 
તર્કારી, ગોાસ્ત, પાણી, નીમક, ખાંડ, ખતાસ, કાંજી, ડાં, દુધ. દારૂ 
વગેરે કેફી પીણા ડાકટરોતી ફરમામથી પીવાં. એ પીણાં કાંઇ છ'દગીને 
માટે જરૂરનાં નથી. ચાહે કાશી શરીરની સસ્તી દુર કરવા માટે છે. અષ્દીણુ 
અતે ત'બાકુ” નીશા લાવવા માટે છે.” 

ખોરાક અને અભ્યાસ (7૪7૮ 474 5/૮૪ 0/ €%&7- 
?₹#મ)--કેટલાકેતો વિચાર એવો છે કે ખોરાક અને અભ્યાસને વેર છે 
અને ઘણુ ખોરાક લીધાથી મગજને નબળાઇ થાય છે, અતે એમ ધારીને 
તેએ એવાં સેવટ ઉપર આવે છે કે જેઓ વધારે સારે! અભ્યાસ કરવા 
ઇચ્છતા હેય તેએએ એછે ખોરાક લેવો. આ વિચારમાં વજુદ નથી 
તેમજ એમાં અક્લતો અ*શ નથી. રારિર્‌ સાથે મગજ ન્નેડાયલુ” છે તેથી 
શરિરે કાંઇ ગુનાહ કર્યો નથી. પરમેશ્વરે બન્નેને સાથે ન્નેડેલાં છે, 
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અને તેથી શરિરને ઓછે ખોરાક આપવો અતે મગંજ પાસે વધારે કામ 
લેનુ' એ મોહતને ધિમેધિમે આગલ તેડવા જેવુ' છે. જે થોડો અને 
અપુણું ખોરાક લેવામાં આવે તે તા મગજતે પોષે છે, અને શરિરિને 
માટે કાંઇ બાષી ગણેતુ' નથી અને તેથી રારિર્‌ દુબળુ” બતે છે, * અને 
વારવાર 'ખહી જેવા રોગોનો પાયે! નખાય છે. કષુલ કરીએ છીએ કે 
શોડા દાપ્ધલા એવા મળી આવશે કે જેઓને કાંઇ કામધ'ધે નહી હય 
ને ખેસીને દાહડે! કાહડતાં હોય તેઓને થોડો ખોરાક માફ્ક આવે છે, 
ચૃણુ એ કાંધ સામાન્ય કાયદો નથી. મોટા ભાગને અપુરણુ ખોરાક લીધાથી 
નખળાઇ, ખહી, ઉદાસી અને વેલાપણુ' લાગુ પડે છે. વીસ વરસની 
અ'દરનાં છોકરાંને અપુર્ણુ ખોરાક આપવો એ તદન બેવકુફાઇ અને 
મુર્ખાઇ ભરેલુ છે. 

ખર્‌ાડ અને ડ્સરત (7004 «02 22૮9*૮2૭૮)-કસરતશાળામાં 
જવાની મતલબ એ છે કે શરિરિમાં ચરખી હેય તે ઓછી કરવી, આંગ 
કસીને મોટુ' અને મજધુત કરવુ, અતે વજન ઉ'ચકવાની શકિતમાં અને 
સહનશક્તિમાં વધારે! કરવો. કસરતશાળાના નામીચા ઉસ્તાદોએ પોતાના 
ચેલાઓતે ઉપલી મતલબ પાર્‌ પાડવા માટે કેવી રીતનો ખોરાક આપવો 
તેના અનુભવ મેળવ્યો છે, અતે તે નિચે પ્રમાણે છેઃ-- 

નાનાં બકરાનુ* ગાસ્ત અથવા પાતલી અને નાતી ગાયનુ' ગે!સ્ત; 
વાસી પાંઉ, પટરેય અને ખીજી તરકારી થોડી થોડી; ચાહે, કારી અને 
ખીર અથવા વૉઇન ઘણુ થોડા લેવો. એ સિવાય ખીજ્ને ચરખીતો કે 
મીઠાસવાળો પદાર્થ ઝાઝા ખાવો નહી. 

ખોરાક અતે રાંગાં માણસો! (7907 404 712૮ 2247 ૭07859 
માંસમાં ડુકકરનુ' અને વાછરડાનું” ગાસ્ત નહી ખાવુ. ઈડાં બાફેલાં નહી 
લેવાં. ચાહેમાં દુધ, ખાંડ નહી વાપરવી. તરકારીમાં પટેટા, ગાજર, ખીટ- 
રૂટ, અને માછલીમાં ખોઇ, રામસ નહી ખાવી. દારૂમાં ખીર, પેર્ટર, 
ચમપેન નહી પીવે!. એ સધળી ચીનને ચરખીનો વધારો કરે છે, માટે નવાં 
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માણુસો। જેએ પોતાની ચરબી તાવવા કે ઘટાડવા માગતાં હેય તેએએ સ 


થાન્ેથી દૂર રહેવુ'- 


ખોરાક અને પાચનશક્તિ (7૦૦૮ 4#તે 722૪25&65૮દ£)/)- 
જુદી જુદી ખાવાની ચીને અને જુદા જીદા ખોરાક હોજરીમાં પયતાં 
એકસરખો વખત લાગતો નથી. વૈદક વિદ્યાએ અખતરા કરી નયા છે 
તે ઉપરથી જુદી જુદી વસ્તુઓ પચતાં જીદો જુદો વખત વાગે છે તે 


નીચલા કોઠા ઉપરથી જણાશેઃ-- 


ખોરાકનાં નામ. ફેમ પકાવેલુ** 
ચોખા (ચાવલ ) બાટ્રિલા 
સપર્ચ'૬ ( મીઠાં ) કાયાં 
સાણુચોખા બાડ્રિલા 
જવ બાટ્દિલા 
કાખી ( સરકામાં ) કાચી 
સ્પન્‍્જ કેક ભુજેલુ* 
પ્રેઢા રસ્ત કીધેલા 
પ્રેટા ભુજેલા 
ગાજર બાફ્રેલુ' 
ખીટરૂટ બાદ્દેલુ' 
કાખી ખાલી 
૪ડાં (કાલવેલાં) કાચાં 
મેજી” બાફેલુ" 
બળદની કલેજ રાંધેલી 
પડા રોસ્ટ કીધેલાં 
ટરકીનુ' માંસ બાફ્ફેલુ' 


બકરાનુ” ગૌસ્ત રેસ્ટ કીધેલુ* 


પચવાનો વખત 


5૦ મીન 
ન 
૩૦ 
જપ 


૦ ૦ 
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ઘેટાનું ગોસ્ત રાધેનુ ૨ર ૩૦ 
ડક્રનું ગ્ચુ રામ્ટ કીધેનુ ર્‌ ૩૦ 
સગ્ધીના પીના ગધેલા ર્‌ 9પ 
ગાયનુ ગોશ્ત શસ્ટ કીધેનુ ૩ ન 
ગાયતું ગોશ્ત ખાટ્દિનુ ૨ ”પ 
કાનુ* માછવી ગધૅની ૩ ૩૦ 
પતી? વેનાતી કાચુ ૩ ૩૦ 
ડા ગાદના ૩ ર૩૦ 
ગાયનુ ગોમ્ત મધેનુ (164) ૪ ક 

રકર્તું ગોશ્ત (માટુઝે ગમ્ટ ફીધેવુ પ ૦ 


'ખારાક અતે ગગીરનુ પાપણ ( ૪004 તળે 2૯) £૫0% ઝે- 
જે માણુચની હેરી તનદરેસ્ત તે માણુસ દરેક રીતે તનદરેસ્ત હેય 
છે જેની પાચનશકતી સારી તેતી ભૂખ સારી, અને જેની પાસે એ 
ઝે ચીજ હોય તેની તનતરેસ્તી ચારી ચીરડાઉ સ્તભાન નામીપાસી, 
અને સાધારણુ રરિમ્તી અસુખાનારીનુ મરણુ “ેમશ્રો તો ખોશ* પચતો 
નહી છનો “ઇએ, અતે એ અસુખામરીનુ મૂશે જગો તો રા દાર 
પ્કવાનમાં અને મી 1ઇ મેનામાં મગી આ4ગે દુન્યામા લશકરી સીપા 
પ્ુએ લડાઇમાં જેટતા ૭૩ તે છે તેટતા, ગતકે તેથી વધારે, ૪4 લેવાનો 
રાધ હુમ્યારબાનર્વી, કેકવાના, અને મીવઇનાળાએ। ઉપ? નાસુ પાડી સકાય 

નેકે માણુમનો પેઠવી જ૩ર હવા પાણી, અને ઉધતી છે ખોરા* 
સોઘે દરને આવે છે, કારણુકે ખોરાક વગર ભૂખમગથી થે । દિતય 
જવી શકાય છે ભૂખમરાથી વધતામાં વધતા ઝક પુર ચરમીવાળે 
માણુસ મે અ તાડીઆ સુધી છીરી રકે છે, અતમતા ગયી રીખીને 

ખોનગર-ઉમમ્ના પ્રમાણમાં (૪૪૦7 77 27/0707£#07 26 
*174-સુકાએ ક તા જુવાની-યાએ! વધારે ખો ।ક નેઇએ પચીસ ગગયડા 
નીસ વગ્સ સુધી રારિર વતે છે, અને કેટવાક જણુતો બાવો ગીંસ વગ્ષની 


તક સુખચાંતી કોષ, 


ઉમરે પણુ પુખ્ત થતો નથી. બચપણુમાં શરીર જલદી વધે છે અને તે 
વખતે બચ્ચાંઓતે ઘણે! પુદ્દીકારક ખોરાક આપવો જેપ્ટએ. મોટાએ 
કરતાં બચ્ચાંઓને દ્વિસમાં વારવાર ખાવાનુ આયવુ જઇએ, અને બચ્ચાં 
રાત્રે ભુખ્યાં રહે તો સહવારે હલકાં ઉડશે એવો ખ્યાલ મનમાંથી દૂર 
કરીને બચ્ચાંને બિલકૃલ ભુખ્યુ રાખવુ નહી. જેમ બચ્સાંઓને પુ્દ્દી 
કારક ખોરાક નિયમસર આપવામાં આવે તેમ તેઓનુ" શરીર મનમાનતી 
રીતે પોષાય છે. બચ્ચાંઓને કેવી રીતે ખોરાક આપવો તેનુ સાન માબાપોએ 
મેળવવુ” નનેઇએ, કારણુ કે એવાં તેમનાં ત્તાન ઉપર્‌ બસ્ચાંએની રારિરે 
સુખાકારી અતે બમ્યાંનુ' સધળુ' ભવિષ્ય લટકેલુ” રહેછે. 
ખોરાડ-જોઇએ તે ડરતાં એછે,-જુવે, ઓછે ખોરાક 
ખોરાક-ખાળકેને,-જુવો, ખાળકેતાો ખોરાક, 
ખારાક-બુઠઠાપણમાં (7૦ 72 0૮74૪7૭)--બુઢાએએ ખોરાક 
લેવા તેમાં બે મૂખ્ય બાબદ ઉપર્‌ પ્યાન આપવુ. એક તા ખોરાક 
પુજ્દીકારક હોવો જઇએ. બીજુ તે ખોરાક સેહલાઇથી જરપત થાય એવે! 
જોઇએ. બુઢાપણુમાં હેોજરીને જેમ બતે તેમ તકલીફ ઓછી થાય તેમ 
સારૂ. એ માટે ઘણા નકર ખોરાક બુઢાઓ માટે સારો નહી કહેવાય. 
રસ પાણી અથવા પાતળેઃ ખોરાક તેમતે માટે દીક કહેવાય, ઘડે સેરવે!, 
*હાફબોઇલ' ૪ડાં તેમતે માટે ઠીક કહેવાય. હલકાં (પાચન થઇ શકે 
એવા) યુડીગ, મરથીનાં પીળાં અતે એવો ખીશ્વે ખોરાક યુહાઓને 
જરપત થઈ શકે છે. ખીન્ન' મોટાં નનનવરનાં ગોસ્ત ખુઢાંએની હોજરીમાં 
પાચન થતાં વખત લાગે છે. ભારી અને જરપત નહી થઇ શક્ક તેવે 
ખોરાક બુઢાંએએ લેવોજ નહી. તરેડવાર લેહેજતદાર પકવાને!, * તરેહવાર્‌ 
ચેસ્ત્રીં વગેરે જરપત થવામાં બહુ ભારી છે, છુઢાઓને જથ્થામાં થોડા 
પણુ સ'ગીન પુણીકાર્ક ખોરાક જેઈએ. આડલુ' છતાં જે ચીજ સુહાએ 
પાતાને [માફક આવતી સમજતા હોય તેઓને તે ચીજ ખાવા દેવી. દરેક 
ભુઢુ' મ[ણુસ ષોતાને માટે કઝ ચીજ બહેતર છે તે સમજી શકે છે 


સુખચાંતી કેોષ* ૮પ 


પાતાના જુવાનીના દીવસોમાં જે ચીજ તેમને વધારે માફક આવતી 
હૈય તેવી ચીજ ઉપ્ર્‌ વધારે લક્ષ આપવુ. ક્લાણી ચીજ મને પાચન 
થતી નથી એમ સમજવા છતાં જે માણુસ તે ચીજ ક્કત પોતાના 
મોહના સ્વાદતે સ'તાષ આપવા ખાય તેના જેવો બેવકુદ માણુસ ખીન્ને 
જઇ નહી સમજવો. કોઇ કહે છે કે મતપસ'દ ચીજ ખાઇએ તો તે 
પાચન*્થાય છે, પણુ એ ખ્યાલ ખોટા છે. ખડથુચાં, તડણુચ, વગેરે 
ખીન્ન' કેટલાંક ફ્લો! ધણાં સ્વાદદર અતે મનપસ'દ આવે છે, પણુ તે 
ઘણાંઓને નુકસાન કરે છે. તરેહવાર જતની “પેસ્્રી' મૉંહમાં રવાદ રી 
ય તેવી થાય છે, પણુ અનુભવ ઉપરથી પુરવાર થયુ" છે કે એવી 
સધળી ચીનને હોજરીમાં સહેલા/ધી પાચત યતી નથી. બધાં છુધાંઓતે 
માટે એક નિયમ બાંધી શકાતો નથી, માટે દરેક બુદ્યાંની ફરજ છે કે 
પોતાના બુઢાપણુમાં કયી ચીજ ખાવી ને કયી ચીજ નહી' ખાવી તેતી 
સ'ભાછી રાખવી. 


ખોરાક મોટાં માણસને સાટે (7006 207 272૮ ત &દ)- 
ઉમરે પુગ્યા પછી ચોવીસ કલાકમાં કેટલે ખોરાક લેવો તેતે માટે એક 
કાયદા નકી કરવો મુશકેલ છે. ઓરત કરતાં મરદને માંસનો ખોરાક 
વધારે “ઇએ છે. બેસીને દહાડે પસાર કરનારાં કરતાં મહેનત કરીને 
વખત ગજારનારાંએને વધારે ખોરાકની જરૂર છે. મજૂરોને અને ખલા- 
સીએને પુરતો ખોરાક મળે તો વધારે મતમાનતુ' કામ કરી શકે છે, 
ફકત માંસના ખોરાકજ ખાઇને રહૈકું તેમજ કકત અનાજ ખાઇને 
રણેવુ' એ બન્ને ખરાબ છે. તનદરેોસ્તીને માટે અનાજ તેમન્ટ માંસનો 
ખોરાક થોડો ઘોડો સાથે લેવો જઇએ. વખતસર જમવું એ ઘણુ' અગ- 
થતુ છે. અડસટા પ્રમાણે એક મરદ, જે પુર તનદરોસ્તીવાળો અને મહેનત 
કરનારે! હોય, તેને ચોવીસ કલાકમાં ૧૬ આઉસ માંસ, ૧૯ આઉ-સ 
જશટલી, ૩ર આઉ સ ચરખબીવાળે। ખોરાક, અને પર્‌ આઉ'સ ગ્રવાહી ખોરાક, 
પાણી, દારૂ, ચાટ મળીને જઇએ છે. પોણી પેટથી એક પે'ટ ચાહ, 


૮૬ સુખશાંતી કેષ* 


કારી કે કાકો નાસ્તા ઉપર બસ છે. ઓરત જાતે મરદના ખોરાકનો બે 
ત્રયાંસ ભાગ (આસરે) લેવો! જેધએ. દરરે!જ નકર ખોરાક અદી રતલતે 
સુમારે થવા જાય છે. જુદી જુદી પનત જુદી જીદી રૂતુઓમાં 
જુદા જુદાં પ્રમાણુમાં ખોરાક લે છે. પૈસાવાળા માંસતો ખે[રક 
વધારે લત શકે છે, પણુ મહેનતુ વર્ગને દરરોજ થેોદુ' 
માંસ મળે તો સારૂ. માંસના ખોરાકમાં, બકરાનું” ગેોસ્ત" અને 
પકાવેલુ' ગાયનુ” ગોસ્ત બીન્ન' માંસ કરતાં વધારે સેહલાઇથી જરપત થઇ 
શકે છે. મીઠામાં રાખેલુ' ગાયનુ' ગોસ્ત, $૪રનુ' ગોસ્ત, અતે વાછરડાંનુ' 
ગાસ્ત બકરાંનાં ગાસ્ત કરતાં જરપત થવામાં ઉતરતાં છે." માછ- 
લીએ ગોસ્ત કરતાં આછી શકતીવાલી છે. રોટલી અને પાંઉ' દર 
વખતે ખાવુ'જ નેઇએ કારણુ કે ખોરાકની એ અવશ્યની જણુસ છે. 
કૂકત પાઉ' અને પાણી ઉપર લાંખે1 વખત જવી શફાય છે. કેક, પેરીસ, 
વગેરે “પ્રેસ્્રી' ખાવામાં ભારી છે. ચોખા, આરાર્ટ, તાપીએકા વગેરેનુ” 
પુડીગ ખાવામાં સાર" છે. ખાંડ નાતપણુમાં થોડી લેવી જેપ્/એ, પણુ 
મોટપણુમાં મીઠાસ ઓછે! ખવાય તેમ સાર્‌. જાડાં શરીર્વાળાંએગએ 
ખાંડતો તેમજ ચરખીતો ખોરાક ઘણે! થોડે! લેવો. 


ખોશક વિષે એક ડાકટરનુ' મત.-(4 .00૮૮07'& 0૪208£072 
0/2 790૦)--એક જાણીતો ડાકટર ખોરાક વિષે લખતાં કહિ છે કે:- 
“દુન્યામાં અરધાં અરધ દુઃખ કવખતે “ખાવાથી અથવા જે ગમે તે 
અણુસમજુપણેુ ખાવાથી થાય છે. માણુસન્નત ઉપર્‌ ખુદરત એક જતની 
દંગાઇ કરતી હેય તેમ લાગે છે. મારો એક દોસ્ત રાતે મોડે! જમે છે. 
ખાણા ઉપર્‌ તે તરેહવાર પકવાનો નહી પચે એવાં ખાય છે, અને તેની 
ઉપર્‌ દારૂ અને વાઇન હીંચે છે. સહવારે ન્યયારે હુ" તેતે મળવા ન્તવુ” 
છુ, ત્યારે તે મારી આગળ વાત કરવા માંડે છે કે મારી ખો!ટી છોકરીની 
તખીયત ડીક રહેતી નથી, તેમજ મને અહી' ઘણે! "ખરચ થાય છે, વાસ્તે 
મારી સઘળી મીલકત વેચીસાટીને મારે ગામ “ઉ હુ. એ સધળા[ંનુ* 


સુખશાંતી કેપ. ૭ 


ખર્‌' કારણુ હુ" જઉ છુ કે રાત્રે કવખતે ખાધેલી સ્વાદીટ7 વાણીએ 
છે, ખપોર્‌ પછી તેની છોકરી સાછી થઇ નય છે અને તેને ખર્ચનો 
પણુ વિચાર પાછે આવતા નથી, અને ગામ જવાની વાત તે સદ'તર્‌ 
વીસરી ન્નય છે, એજ પ્રમાણે કટલાક દોસ્તદારો પણુ એધીની 
માફક ખાળ ઉદીતે મારામારી ઉપર આવે છે, અને એમાંથી 
જટલાકો*ખ્વાર થયા છે. રાર્રિમાં અધરીત લાગણીઓ ઉત્તપન્ન થવાથી 
મત ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે, અને તેમાંથી મનની અવસ્થા દલિદ્ર 


થાય છે. વખત સર સાદો ખોરાક ખાવાથી શરિર કે મન ડરી 
ખગડતાં નથી ” 

“શકતો હિસાખ _( 7907 42૮0૪૯ )--ચોવીસ કલાકમાં 
હૈેજરીમાં ખોરાકનાં કયાં તત્વો ન્નય છે અને શરીરમાંથી કયાં તત્વો પાર્છા 
ખાહેર્‌ નિકળે છે તેનો ફ્કત એક અડસટોા નિચે આપ્યા જ્ેઃ:-- 


અ“દર્‌ જાય છે. ખાહેર નિકળે છે. 
, આ. ગ્રે. ,ઝ જરા, ગે. 
ગસના આડારમાં;:-- ગેસના આકારમાં:-- 
ઓક્સીજન. જટ કારયન ૧૧. ૦ 
પ્રવાહીના આકાર્માં:-- ઓકસીજન ૨૪, ૦ 
પાણી વગેરે ૬૮. ૦ ન 
ખારાકમાંથી રપ. ૦ પાણીના આકારમાં:- 
નકર ખોરાકમાં:-- ગુરડામાંથી પ૧. ૦ 
જ્ીીબ્રીન જ 2: ૦ *ૃદ્સામાંથી ૩૧, ૦ 
આલખ્યુમન * શ છું ૦.૩૦૦ ચામડીમાંથી ૧૬, ૦ 
કઝીન જ. ૦.૧૩૪ આંતરડાંમાંથી પ. ર૩૪ 
ફાં જ%ં૧૨ર. ૦ 
ચરબી દ ફ પ૫. ૦ નકર આકારમાં:-- 
મીદાસ જક ર. ૦ પીસા્‌બમાં ૧, ૨૦૦ 
ધાતુ (2/ઇટટટદં)ઝે ૧. ૦ ધાતુના તત્તો ૧, « 


આંઉ'સ. ૧૪૧. આંઉસ. ૧૪૧-૦ 


ર. સઝ 








૮૮ સુખશાંતી કેપ. 


જે ખોરાક પેટમાં જાય તે સધળે હોજરીમાં પચીતે લોહીમાં 
મળી જાય, એવુ ધારીને ઉપલે! અડસટો કરવામાં આવ્યા છે. ખુદર્ત 
પોતે હીસાબથી કામ લે છે, પણુ માણુસે। વગર હિંસાખે ખાય પીએ છે. 

ગઢર્‌ (7૮દ#૭5)--એક અવાજે કણુલ કરવામાં આવ્યુ' છે કે 
રસ્તાની અને ધરતી ગટરો સુખશાંતીના નિયમો ઉપર બ'ધાવી ન્તેઇઃએ. 
ગટર પુરતી મોટી જેઈએ, જેથી તેમાંથી પાણી અને કચરો પસાર યઇ 
રાકે; તેમજ તે ઉ*ધાડી નહી' જઇએ, કારણુ કે તેમાંથી દુર્ગ'ધ નિકળીને 
લોકોની તનદરેસ્તી બગાડે છે. ગટરતી ખરાબ ગ'ધકીથી “ટાઇફોઇડ” 
નામની તાવ સાધારણુ થઇ પડે છે અને તહરેવાર ખીન્ન' દુ:ખો ઉત્તપન્ન 
થાય છે. ગટરની પાપો મારીની હોય તો તે ભાંગી જય છે અથવા 
ગળે છે, માટે લોખ'ડતી હેય તો વધારે સાર્‌, અતે તે પણુ લાંબી 
મુદતે કાટ ખાઇ ન્નય છે, માટે તેની સભાળ રાખવી. ખરાબ પાણી 
જવાની પાઈપો પ્રુશ્તી મોટી જઇએ, તેમજ સડસડાટ પાણી ચાલી ન્નય 
તેમ સીધી હોવી જેઇએ. વાડાની ગટર પણુ અતે મો!રીના નળે પણુ 
પુરતા માથા હોવા જઇએ. મોરી, વાડા અને ઘરતી ધટરે પાછી બૉધણીની 
અતે અનુભવી ૪જતેરની દેખરેખ છહેઠલ બ'ધાવવી જેઇએ, નહી'તો 
ધરમાં રહેતારાઓતે “ટાઇફ્રોઇડ' નામની તાવ, ગળાંને સોને, મરડો, ચાલુ 
ધીમી તાવ વગેરે વારવાર આવ્યાજ કરે છે. ન્તે તમાર્‌' ધર એ 
મકારની અપુર્ણું ગટરથી નીરાછુ' હોય, તે તમારા પાડોસીતી ગટરેમાં 
કાંઇ નેખમભયું” જેવુ" ન્નેઇએ અને તેમ ને હોય, તો લાંની ગટરે 
સુધાર્વાનાં પગળાં તમે લએ તો તે વાજખી કહેવાય. એક સેહલે 
ઉપાય પ્યાનમાં શખવે કે જેમ બને તેમ વાડા અતે મોરી પુષ્કળ 
પાણીથી ધોતાં રહૅવુ- તેથી કાંઇ અપુર્ણું ગટરો સુધરી નહી" જશે પણ્‌ 
ખરાબ વાસ થોડે ઘણે દરને દૂર ચશે. દ 

ગટરના મોંમાંથી નીકળતો ખદબો (૪ 277002 
€૮૭૭૪૦૦૮૭5)--માણુસનાં ફ્ેફ્સાંમાંથી જે હવા “ કારબોનીક આસીડ ”' 


સુખશાંતી ફ્ોષ * લ્% 


ગૅસ નીકળે છે તે ધણીજ તુકસાનકારક કે તેથી નબળાઇ થવાનો 

ગટરનાં મૉંમાંથી નિકળતી ગૅસ ધણીજ ન્તૌથીજ નહવાડવુ" અને જેમ 

એક ગટર જે તદન બધ થઇ હતી અને ને કરતુ. નહવાડયા પછી 

આવતી હતી તેટલામાં સ્કુલેથી છુટેલા બે, કે જેથી ભીનાસ રહી 

«યાં ઉભુ' રહીને ગટર સાફ થતી તપાસવા લાડેડર કાંટવાની મતલબ 

ક્લાકમાં સખ્ત એઓકારી યઇ ઝાડે છુટી ગયો! પછી હવામાં તુરત 

તાવે પડયા, અને એ વીસમાંના બે તે ઝેરી : શરિર સરદી જલદી 

પામ્યા, એમાં તે! કરે! શાક નથી કે ગટર, મ્અગીઆર વાગે ગરમ 

ગટરેના વાસથી તાવ, વૌમીટ અને ગળાં* 

આવે છે. રસ્તાની ગટર આગળ એક ઉદરતે ?.)-_પેટલાકો, 

અને તેને પેટપુરતુ' ખાવાનુ' આપરે, તે છતાં તે એકથી પાચ તાગળ 

મર્ણુ પામશે. ગટરેતાં માહ આગળ કુતરાંએને રાખીને અખતરાં મ્‌ 

જેવામાં આન્યા છે અને તેઆ પણુ થોડા વખતમાં ખેચેનીના ચીત્‌ 

રૃખાડવા માંડે છે, અને ખાવા પીવા માગતા નથી, અતે ખબીમાર્‌ ૬ 

પડે છે. રસ્તાની ગટરમાંથી જે ઝેરી “હાળ્ડ્રાજન' ગૅસ નિકળે છે તે 
દમમાં ગયા પછી નાડ ઝડપમાં ચાલવા માંડે છે, દમ ઝડપમાં અતે 
અનિયમીત ચાલે છે અતે કલેરા જેવા ચિન્હો તુરત લાચુ પડે છે. 
મુ'મઇમાં પણુ ગટરેનાં માંહમાં કામ કરનારાઓના ધણાં મરણુ નિપન્નાં 
જે. તેટલા માટે ગટરતા માં આગલથી દૂર નાહસ્વુ' તેમાં સલામતી છે. 


ગમ ( 6%2/)--જે માણુસને ગમ લાગેલ! હોય તેતે કોઈ સાથે 
વાતચીત ફરવા ગમતી નથી અને તેનુ' માંહ ઉતરી જય છે, તે ઉપરથી 
તેનો ગમ ખીન્ન કાપ્તે સ્પષ્ટ માલમ પડે છે. કાઇબી રીતે એવા માણુ- 
સતો ગમ વીસારવા તહરેવાર રમતગમતમાં અને મોજમનહમાં તેનુ” 
"યાન રોકવાતી જરૂર છે. 

ગમની અસર (7૪૪2૦&૬ 0/ જ*£«/)--ગમની અસર ધીમાં 
ઝરતી માફક છે. એ. એક ન્નતને॥ કેરીને પોકળ કરનારે! ક્રીદા, છે. 


૮૮ સુપખશાંતી કોષ. 


જે ખોરાક પેટમાં ન્નય તાતળુ* થઇ ગળાતુ* ચાલે છે. એથી લોહીનુ” 
મળી જાય, એવુ ધારીને ઉપવી શરીરના કઇપણુ અવયવમાં અટકાવ 
પોતે હીસાબથી કામ લે છે, 3 છેવટે હોજરી અતે આંતરડાં પોતાનુ” કાર્ય 
ગટર (7»#૪૭)--સા એ પ્રમાણે ગમગીનીથી દુઃખ દરદ શરૂ 
રસ્તાની અને ધરની ગટર્‌। માવ બગડે છે અને સ્વભાવ ચીરડાઉ થાય છે. 
ગટર પુરતી મોટી જેધ્એ, દગી ગુજારીને છેવટે તુટેલાં હૈયાંથી મરણુ 
શકે; તેમજ તે ઉધાડી નીથી ધોરી નસ ઉપર દબાણુ થાય છે અને હદય 
લે[કાની તતદરોસ્તી બગ' કૅ!ઇ કારણુથી ગમગીની કોઇના દ્લિમાં પેસી ગઇ 
નામની તાવ સાધારણ. મુશકેલ થઇ પડૅ છે અને છેવટે એ ગમગીની તે 
થાય છે. ગટરની પ્યઇનેજ નિકળે છે. 
ગળે છે, ૪મનો. ઉપાય ( 29"૮2૮7)૮8 0/ €7%૪/)--જે માણુસ ઉપર 
સુદતેડદમ આક્ત આવી પડે તે તેતે અતીશય ગમ લાગે ત્યારે તેતે ગરમ 
જવદમ પાણીએ નહવાડીને તેનુ' અ'ગ ચોઇવુ* ન્ેઇ. તેતે ધણી ગરમ 
તૅમ્મજ ઘણી સરદીવાળી જગામાં રાખવો નહી”. રડવાથી ગમની ખરાબ 
અસર થતી અટક છે, અતે તેથી ગમમાં જે માણુસ રડતો હેય તેને 
રડવા દેવો નેધ્ધએ, જેથી તેની છાતી ખાલી થાય. ગમ વીસરાવાનો બીજને 
એક ઉપાય ગાયન છે. ગાયનનતી અસરથી માણુસ તુર્ત વેળા ગમ 
ભુલી જાય છે. ( જુવો--ગાયન દવાઇ તરીકે ) 
ગર્‌ભ (7?0૮)--મોટી માછલીમાંથી ઈડાંતાો જથ્થો નિકળે છે 
તેને આપણે ગરભ કહીએ છીએ. નાની માછલીએ। પોતાના કદ પ્રમાણે 
નાનાં ૪ડાં સુકેછે. ગરભ તળીને કે રાંધીને ખવાય છે. એનુ' અચાર પણુ 
કરવામાં આવે છે. ગરભ ધણી 'ખાવી સારી નથી. 
ગરમ પાણીએ નાહુવુ' (170792-8૮ઇ7?--ગરમ પાણીએ 
નાહવુ' એ સફાઇને માટે ઘણુ અગત્યનું છે તેમ સાર્‌' છે. ગરમ પાણી 
વધતામાં વધતુ” ૮૦ ડીત્રી હોય તો બસ છે. ઘણાં થ'ડૉ તેમજ ધણું 
ગરમ પાણીથી રરિ્રિતી ચામડીને આંચકો લાગેછે. ઉના પાણીએ નાહવુ 
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હે!ય તો ઝાઝીવાર લગાડવી નહી, કારણુ કે તેથી નબળાઇ થવાનો 
સવ છે. બચપણમાં બથ્ચાંએને ગરમ પારણીથીજ નહવાડવુ” અતે જેમ 
ગોઢુ' થાય તેમ પાછલથી પાણી એ!છુ” ગરમ કરવુ નહવાડયા પછી. 
બ્મ્ચાંનુ અગ નુંછવા ઉપર પુરતુ' લક્ષ આપવુ', કે જેથી ભીનાસ રહી 
નહી નય. નહવાડયા પછી ચામડી ઉપર પાઉડર છાંટવાની મતલબ 
ચામડી સુખી કરવાની છે, ગરમ પાણીએ નાહ્યા પછી હવામાં ડુરૃત 
ઝક લુ છે, ફારણુ ક શ્રિ સરદી જલદી 
॥ણુસોએ ખપોારે અગીઆર વાગૅ ગરમ 
સાજે નાહવુ નહી. 
કક ૧ 0૮ 1047 807/2)--કેટલાકો, 
એથી શરીર્‌ તવાય છે અને હેંનારાઓ, ઠંડીના દિવસોમાં પગ આગળ 
ફરવુ” કમી રહે છે; અને તેશકવીતે રાખે છે, જેતી ગરમીથી પગ ગરમ 
શને અડવણુ થાય છે, શકે. એથી અગમાં ગરમી આવે છે એ 
બરાબર બન્નવી શકતાં નજ ગેરફાયદા છે. એ આદત પડી નાય છે 
થાય છે. ગમગીનીથી સ્વતવી નથી. વળી બધી વખતે ગરમ પાણીની 
ગમગીન માણુશ ઉદાસ «તી બાટલી ભાંગી જવાનો કે પાણી ગળવાનો 
પામે છે, ઘણી ગમગીન રાખવા હેય ને એ પ્રમાણે ફરવાથીજ ઉ'લ 
બગડે છે, એેક વખત ગરમ કરીતે એક ક્લાનેલની કોથળીમાં સુકીને 
તા તે નિકળવી બહ જડ" નળિયાંથી બાટલી જેવી સુ પડતી 
ન «તથી પગ ધણુ! નાજુક રહે છે અને જે વખતે 
સા જઉિયુ' નહી મળ્યુ' તે વખતે સરદી જલદી પકડવાનો 
; “હે છે 

ગૃગરમીભાં કપડાં; જીવા કપડાં-હલકાં-ગરસીમાં, , 
ર ગરમી શરિર્‌ની ( 47874 ૮2દ)--રારિરેની ચરમીની ખાબદ 
(મં શરિદિતી વિદ્યા નણુનારા ઉસ્તાદ એકમત ચતા નથી, પણુ તેઓ 
શક ખાબદ ઉપર એકમત છે 3 શરિરેની *ગરમીતી ઉત્તપન્તી દેદ્સાંમાં 
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જે. લોહી ઉપર હવાની અસરથી જે રસાયણુ સ'બ'ધી ડ્રેરફાર થાય છેં 
તેથી શરિર્ની ગરમી પેદા થાય છે. વધારે સ્પણ્ કહીએ તે! દવાની 
“એકસીજન' ગેસ અને લોહી માંહેલુ' ' કારબન' સાથે થયાથી શરિરતે 
ગરમી મળે છે. ખુલ્લી હવામાં “ઓકસીજન' અને “ડારબન' સાથે 
ભેળીએ તો! સળગી ઊડ્યા વિના રહે નહી. તે ઉપરથી પુરાવો મળે છે કે 
ચરિરમાં પણુ એ બન્ને સાથે મળ્યાથી ગરમી પેદ્ય થાય છે. આપણે 
ખળતુ' કરીએ છીએ તે પણુ હવાની “ઓકસીજન' અને લાકડાં માંહે 
રહેલી “કાર્બન' સાથે મળ્યાથી બળે છે. ખુલ્લી હવામાં એ બન્ને જલદી 
સળગી ઉઠે છે તેથી ભડકુ' થાય છે, પણુ શરિરમાં એ બન્ને ઘણી 
ધીમી ધીમી ભેળાય છે અને તેથી શરિરમાંહે ગરમી હમેશાં રહે છે. 

શરિરિતી ગરમી સાથે રારિર્‌ અને શરિરિના નાના મોટા ભાગને 
ઘણા સ'બ'ધ રહે છે, તેમજ મગજને પણુ રર્રિની ગરમી સાથે સબધ 
છે. જો મગજ ઉપર દલગીરીનુ' દબાણુ હોય, અને ફિકર ચિ'ત્તાએ 
મન ઉપર કાષુ મેળવ્યા હોય, અથવા બેસી રહીને આખો દાહડે કામ 
કરવામાં પ્યાન રોકાયુ' હોય, તો રારિર્તું કાર્ય મદ થઇ જાય છે, 
લોહીનુ ફેરવુ' ધીમુ' પડે છે, દમ આસ્તેથી ચાલે છે, પાચનશક્તિમાં 
ધટાડો થાય છે અને શરિર્ના છેડાવાલા ભાગો, એટલે કે હાથ પગનાં 
છેડા ચડા રહે છે. પણુ નને મગજ્તે તેમજ શરિરને ખુરા કામમાં અતે 
મનગમતાં વિચાર અને લાગણીઓથી તેજી ભરેલુ' રાખ્યુ” હોય, તો 
તેથી શરિર્‌ માંહેલુ” કાર્ય મનમાતતુ' થતુ” રહેછે અને બાહેરની સરદી સામે 
રાર્રિ બચાવ કરી રાડ્ડે છે. 

શરિર્ની ગરમીને કેવો! ખોરાક અને કેટલો! ખોરાક લેવામાં આવે 
જે તેની સાથે પણુ સઃબ'ધ છે. તેમજ પાચન રાક્તિ કેવા પ્રકારની છે 
તે ઉપર પણુ તેતે આધાર છે. માંસના ખોરાક, ઘી, તેલ ચરબી, વગેરે 
શરિરને ગરમી આપે છે. ક 

એક ઉમરે પુગેલાં માણુસની સાધારણુ શરિરિની ગરમી માપવા પારાની 
સીસી “થરમોમમીટર' બગલમાં સુક) હેય તે પારે હ/. ૪ ડીપ્રી ઉપર આવશે 
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અને નને સીસી મૉંમાં મુકી હોય તો પારે! ૯૯. પ “ડીત્રી' ઉપર આવશે? તાવ 
આવે લાર રાર્રિની ગરમી ૧૦૫ અથવા ૧૦૬ ડીમ્રી સુધી જય છે, અને 
તેથી ઉપર ગરમી થઇ તો માણુસ મરણુ પામે છે. સ'ધીવાની તાવમાં 
શરિરિની ગરમી ૧૦૯ થી ૧૧૧ ડીમ્રી સુધી ગયલી તેોધવામાં આવી છે. 

ગરમીમાં સળેખમ (€0૮7# 2% .5672%&૮#)--ડ'ડીના દીવ- 
સોમાં બીન્ન* કપડાંની નિચે ગરમ્‌ ફ્લાનેલતું” કપડ પહેરવુ અને ગરમી 
શરૂ થાય કે ગરમ કપડ પહેરવાનુ' ગ'ધ કરવુ, એથી જેટલા સળેખમના 
કસ થાય છે તેટલા ખીજ રૃતુમાં થતા નથી. ભીનાં પગથી અને ભીના મોન્ન* 
પેર્વાથી પણુ સરદી લાગ્ન પડે છે. રૂવુ બદલાય કે તુરત પહેરવાનાં 
કપડાંમાં એકાએક ફેરફાર કરવો! નહી. 'ેરફાર કરવો તે ધીમે ધીમે કરવે* 

ગરમી અતે પસીનો (૪2૮૮ 47% 72૮7%92747072--)ન્યાં 
શરિરિની માંહેની ગરમી વધી પડે છે, ત્યારે તે ગરમી ઓછી કરવા આપ- 
ણૂતે પસીનો છુટે છે. પસીનાથી શરિરેની માંહેની ગરમી એછી થાય છે. 
પુષ્કળ પસ્ીતે! ચાલુ પડ્યા કરે તો! આપ્યા દિવસમાં એક માણુસ બે રતલ 
વજનમાં ઓછે થાય છે. કુતરાને ચામડી મારફતે પસીનો પડતો નથી, 
પણુ તેને માટે ખુદરતે ગરમી ઓછી કરવાતો બીજને માર્ગ રાખ્યો છે. 
ગરમીના દિવસોમાં નનેશે! તો કુતરાએની જીભ હમેશાં બાહેર ઝુલતી હોય 
છે અને તેની ઉપર પ્રીણુ ખાઝેલુ' હોય છે, અને તે ૬ીણુ બાહેર 
પડવાથી કુતરાની ગરમી ઓછી યાય છે. 

ગરમીની અસર (7080૮7૮2 06/ ક »--તપતપતાં 
તડકામાં ફરવામાં તુકસાન થાય છે. સૂરજના કિરણ! સીધાં માથાં ઉપર 
લાગે તો “લૃ' લાગે છે. મગજે ગરમી ચઢે ત્યારેજ માણુસ ખેશુદ્ધ 
થાય છે, ગરમીના સબખેજ માણુસતે મગજમાં ચકર આવતાં-દીસે છે. 
મારે બનતાં સધી પુષ્કળ તડકામાં બાહેર ફરવુ" નહી. પાધડી અથવા 
માપી ઉપર સફ્ફેદ,રમાલ ( પાણીમાં ભીજવેલો વધારે સારો) નાખીને 
કરવાથી સૂરજનાં તડકાંની “લુ' એકદમ્‌ લાગતી નથી. ને પાઘડીમાં થોડાં 
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ઝાડનાં લીલાં પાતરાં ખોસ્યાં હોય તો તે પણુ “લ્‌'તો એક અટકાવ છે. 
જને તડકાંમાં રહેવાથી કેર આવવા માંડે કે માયુ' દુઃખવા લાગે, તો તુર્ત કોઇ 
છાંયડાવાલી જગા શૈધીને ત્યાં બેસવુ બતે તો ગરદન, માથાં, અને છાતી 
ઉપર બરક્ના કટકા ધસવા. 

ગરમી અને રગ (82«£ 4% €0&0%99--ગરમ દેશોમાં 
કપડાં ઘણાં પહેરવાં પડે છેકે જેથી ગરમીની અસર્‌ શરીર્તે લામુ પડે 
નહી. નડાં ઝીણાં કપડાં સાથે આપણુને કાંઇ કામ નથી, પણુ કપડાંનો 
રગડવા જેધ્ધએ તે તપાસવું જેઈએ. ગરમ મુલકમાં રાતા, પીળાં, બલુ 
અને કાળાં કપડાં કરતાં સઉથી સરસ સક્ટેદ કપડાં સમજવા, સફ્ટેદ કપડાં 
ઉપર્‌ સૂરજના કિર્ણુની અસર થતી નથી, પણુ ખીત્ન રગ ઉપર 
સૂરજનાં તડકાની અસર થાય છે. એ વિષે એક મહાન વિદવાને અખતરો 
કરી જયો હતો. તેણે એકસરખા કદના જુદા જીદા રંગનાં કપડાંના કટકા 
લીધા અને ન્ત્યાં તપતાં તડકાંમાં બરફ પડેલુ” થતુ ત્યાં જતે બરક્‌ 
-ઉપર્‌ તે સઘળાં કપડાં પાંથરયાં. પરિણામ એ આવ્યુ' કે જુદ્દા જુદારગનાં 
કપડાં હેથળ ઢ'કાયલુ” બરફ એકસરખી રીતે તાપમાં પીગળ્યુ' નહી. 
કાળાં કપડાં હેથળતુ' બરફ સઉથી વધારે પીગળી ગયુ” અને સફેદ કપડાંની 
હૈથળનુ' બરક્‌ સઉથી ઓછુ પીગળ્યું. રંગા જેમ ખુલ્લા હોય તેમ તે 
ગરમી ઓઇ ચુસે છે. એકજ બનાવતનાં બે કપડાં લઇએ, એક કાળુ ને 
ખીજુ* સફેદ, અતે તેનાં લુગડાં બનાવીને પહેરીએ, તો સદ્રેદ કપડાંથી 
જેટલી ગરમી લાગશે તેનાં કરતાં કાળાં કપડાંથી ગરમી વધારે લાગરો. 
ગરમીના દહાડામાં બનતાં સુધી ખુલા રગતી તોપી પહેરવી. જેઓ 
ઇ'ગ્રેછ ૮બની તાપી પહેરતા હોય, તેઆએ ગરમીના દિવિસોમાં સફેદ 
તેોપી પહેરવી. ર 

ગરમી માપવાવુ' યત્ર (7/00720727૦*)--ગર્‌મી માપવાના 
ય'્ર ખે જાતનાં આવે છે. એક “ સેનટીગ્રેડ ડરમોમીટર,' અને ખીજી” 
* દ્રેરહનીટ ડેરમોમીટર.' સેનટીગ્રેડ ઉપર ૧૦૦ ડીમ્રી પાડેલી હેય છે 


સુખશાંતી ફય, લ્પ 


અને ફેરહનીટ ઉપર ૨૧૨ ડીમ્રી સુધી પારે ચઢે છે. એ ગરમી માપવાની 
- શીશીમાં પારો એવી રીતે બધ કીધેલે! હેય છે કે સહજ પણુ હવા 
જઇ શકે નહી', ઉકળતાં પાણીમાં એ શીશી મુકયૅ તો “ સેનટીગેડ 'માં 
૧૦૦ ડીમ્રી, અને ફેરહનીટમાં ૨૧૨ ડીમ્રી પારો ચહશે. ૧૦૦ ડીથ્ી સેન- 
ટીગ્રેડ તે ૨૧૨ ડીમ્ી ડ્રેરડતીટની બરાબર છે. 
ગરી#ાઇ અને અગવડો (0૪47 ક 277200792/21- 
૮/80૮)--કેટ્લીક વખત ગરીખે તે પૈસાતી ત'ગીને લીધે તનદરાસ્તીના 
કેટલાક કાતુતો ઉપર્‌ પ્યાન આપવાનુ બનતુ નથી. પૈસાવાળાઓ પૈસાના 
જેરે સધળી સગવડ મેળવે છે અતે તેથી જે અગવડોમાંથી ગરીમે 
પસાર થાય છે તે તરફ હસવુ નહી, પણુ જે પોતાની પાસે નાણાં 
કાજલ પડી શકતાં હેય, તો પૈસાવાળાંઆની ફરજ છે કે ગરીબોની 
અગવડ તાળવાના ઉપાયો લેવા. ગરીબોની અગવડે સાથે તેમની કેટલીક 
રાહરીતી અને નીતિ થોડે! ધણા સબ'ધ રાખે છે, અને તેથી ગરીમોતી 
અગવડો મટાડવાથી આડકતરી રીતે ગરીબે વધારે સલુકાઇ અને નીતિ- 
માન બનશે અતે તેનુ' સવાબ અલબતાં જે પૈસાવાળાઓ તેમની 
અગવડો ટાળે તેમને ધટે છે. 

. ગછુ' (7070૦૮ )--ગળામાંથી હવા ફ્રેક્સાંમાં નનય છે અને 
ખોરાક હોજરીમાં ન્તય છે. જે મોરી લોહીની નસે! માથાં અને ભેશન' 
સાથે સબ'ધ રાખે છે તેને ગળાં અતે ગરદત સાથે મોઢા સબ'ધ છે. 
તૈમજ ગરદનને બરડાની કરોડ સાથે નીકટ સ'બધ છે. આથી ગળી 
અતે ગરદન સ'ભાળવાની બહુ જરૂર છે. ગરદન અને ગળાંતે સર્દી 
લાગવા દેવી નહીં જેઇએ. ગળાતુ' દરદ બહુ દુઃખ દે છે અતે ગળાંનાં 
દરદ ઉપરથી ફ્રેક્સાં પણુ બગડવાતો સ'ભવ રહે છે. ગળાંનાં દર્દને 
લીધે ખોરાક બરાબર ઉતરતો નથી ને તેથી બહુ આપદા ખમવી પડે છે, 

ગાજર (€૦77૮5)--આ ક-દમુળ છે. એ ખાવામાં સ્‍્વાદદાર અને 
ફાયદાકારક છે. એમાં કાં ઉલ) બિલક્લ હોતી નથી. ગાજ્રમાં 


હદ સુખશાંતી કોષ, 


પાણીતો ભાગ વધારે રહે છે. દુન્યાતા લગભગ સઘળા ભાગોમાં ગાજર 
ઉગે છે. ગાજર ગરમ છે. ર 

ગાજરમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રહે છે :--સો ભાગમાં “નાધત્રોજન' 
વાલે ભાગ ફેક્ત ૧.૪૮, બદનને ગરમી આપનારે! અથવા પુષ્ટી આપનારા 
ભાગ ૧૧.૬૧, અતે બાફીને! ભાગ પાણી. 

જગલી ગાન/ર પષ્યુ થાય છે, જે વેલાતમાં ઉગે છે તેના સુળ સફેદ 
હેય છે, પણુ તે સ્વાદમાં તેમજ ખાવામાં સારાં નથી. અગાઊ જગલી 
ગાજર નેલાબના કામમાં વપરાતાં હતાં. 

ગાજર જલદીથી પેટમાં જર્પત થતાં નથી. ગાજરને! મુરખ્બો 
ખનાવીને ખાવો સારે છે. 

ગાંજો (229મ)--પૂર્વ તરફના મુલકમાં ગાંજો કેરી વસ્તુ 
તરીકે બહુ વપરાયછે. હિ'દુસ્તાનમાં ગાંક્નનો તહરેવાર ઉપયોગ ચાય છે. 
હીમાલયના પર્વતો ઉપર તેમજ સી#ીમની ખીણોમાં ગાંન્તે પુષ્કળ 
પીવાય છે. ૪રાનમાં, યુરોપની પૂર્વના ભાગોમાં, અતે મૂખ્ય કરીને 
મુસલમીન દેશોમાં ગાંજો ધણે વપરાય છે. આક્ષકાના “ મુર ' લોકમાં 
ગાંજાનો વપરાસ પુષ્કળ રહેછે. આફ્રિકાના મષ્ય ભાગમાં ગાંજો એક 
દવા તરીકે તેમજ એક શેખની વસ્તુ તરીકે ધણો વપરાય છે. ગાંન્નની 
શરિર ઉપર્‌ જે અસર થાય છે તે ઘણી મનમાનતી કહેવાય છે. મૂખ્ય 
કરીને હિ'દુસ્તાનમાં જેએ ગાંજે પીએ છે તેઓ કહે છે કે એથી તેમતો 
જીવ બહુ ખુશ ચાય છે, ખાવા પીવાતી ઇચ્છા થાય છે, દોસ્તીનો ગાંઠ 
એથી મજયુત થાય છે, એથી હસવા ખોલવાનુ' મન થાય છે, અને ખુશ 
મીન્નજ એથીજ આવે છે. ગાંન્ને હદમાં પીધો હોય તો ભૂખ લાગેછે 
અતે મગજને શાંતી મળેછે, પણુ ને હદ ઉપરાંત ગાંજો પીધો હોય તો 
મગજને ચકર આવે છે અતે ચોકક્સ પ્રકારનો બકબકારે! થાય છે. 

ગાયન (0₹૪5૮૮)--કે આપણા સાદતે નિયમીત શર્‌ અને તાલમાં 
કાહાડયે અથવા લ'બાવ્યે તો તે સાદ્તે ગાયન કહીએ છીએ. એથી ઉલટું” 
અનિયર્માત અતે વગર તાલના સાદને આપણે ગડબડ કહીએ છીએ. 


સુખશાંતી કોષ* હ્છ 


ગાયન ૬વાઇ તરીકે (204૬૮ 4૭5 780627૭6 )--ઉદાસ 
જવને માટે ગાયનના જેવી ખીજ અકસીર દવા કે!ઇ નથી અમી ઉમ 
ગવા અતે રાજાઓ નાચરગ કરાવે છે તેપણુ પોતાના ઉદાસી બનાવે એવા 
તરેહનાર વિચારેતે દૂર સવા માટે છે ગાયન ઉદામીની દયા છે એ 
નીચના એક દાખલા ઉપરથી પુરવા? થાય છે --સ્પેન દેશના એક રાન્નને 
ઉદાસીતુ, દુ ખ લાગુ પડયુ ત્યારે તેણે સર્વ ચીજતે! લાગ કીધો, અને 
તે એક અધારા ઓરડામાં પોતે ભરાઇ ખેસતેર ડાક્ટર તેને સાજે કરી 
શક્યા નટી એક ડાકટ?ે ગાયનતી ભવામણુ કીધી જાણીતો ગવૈયો, 
જેતું નામ “ ફેરીનેલી ' (7૪77227૮72) હતુ , તેને બીજે ગામથી ખોવા 
વવામાં આગ-યો પેહના તે ગવૈયાએ ખે દાદડા સુધી તેના ઓરડાની બાણેૅર 
ગાવા માડયુ, પણુ તેથી ર”ન ઉપર્‌ કાઇ અસર થઇ નહી થોડા દાહડા 
પછી શાન્ત પોતાની ઉધમાથી ઉઠયો હેય તેમ બાણેર ગવાતું ગાયન 
સાભળવા વાગ્યો તેતી આખમાથી પાણી પડતા વાગ્યું એક દાહડે તેણે 
એ પ્રમાણે કીધુ , અને ખીજે દાહડે તેણે પોતાના, ઓરડાતુ બારણુ ઉધા 
ગ્તાતો હુકમ કીધે. આખરે રાત્નની ઉદાસી જેથી તે ઘણે! પીડાયે। હતો, 
તે તેને સદતર છોડી ગળ મગજના દર્દો માટે ગાયત કરતા બીજી ચહીન 
આતી દવા કાઇ નથી 

ગાયનની નિતીપર અસર ( 2/7૮દ 9/ 2/4૮ 0,& 
27070) )--ગાયનથી હુશયારી આવે છે, શાતપણે વિચાર કરી શકાય 
છે, કાનમા મધુરતા આવે છે, મનને તાજગી મળે છે, અને તેથી મનમા 
શારા સ્વચ્ઠ અને ઉપયોગી વિચાર સુઝ પડે છે, એટલુજ નહી પણુ 
ત્યાર પડી કામકાજ ઉપર પણુ દિન લાગે છે હુ કમા, ગાયનથી નિતીને 
સુધારો થાય છે 


ગાયનની સન ઉપર અસર (£/7૮૮ 0/7 2૪48૮ 072 77277 
ગાયન સાભળવાથી આજુબાજુના સન્નેગની યાદ મનપર્‌ તાજી થાય છે 
જુદા જીદા ગમ્દોની બારીડાઇ મમજતા સમ”તા નતી હુરાયારી વધે છે 


ક્ટ સુખશાંતી કોષ* 


જેમનામાં ગાયનના હુશ્નઃતી ખુદાઇ અક્ષેશ ઉતરેલી હેય છે તેઆ ચગરાક 
ગ્હૈં છે ગાયનના હુન્નરથી હદયમાં દયાની લાગણી વવારે ઉત્તપન્ન થાય છે 
ગાયનકળામા પ્રવીણુ શખ્સ દિવસોાજીમાં વધે છે ગાયનરળા અધાગમાં 
અજવાળું જેતા શીખવે છે, અને તેતે આ દુન્યાના અધકાગ્માં ખુદાઇ 
પ્રકાશ નજ? આવે છે 

ગાલીચા (€07૪૮૮૭)--ધણાએના ધરમાં ઓન્ડાની ભાત ઉપર 
ગાલીચા ટાગવામાં આવે છે, તેમજ ઓરડાની ભોય ઉપર ' ગાલીચા 
પાથરેલા હોય છે ઉનના રગીન ગાલીચામા હમેશા ધુળ ભરાયલી ગ્હે છે 
અને ચાલતા એ ધુળ ઉડીને દમમાં જય છે અને તેથી નુક્સાન યાય છે 
બનતા સુધી ઓરડામાં ઉનના ગગીન ગાલીચા રાખવા તહીં, કારણ કે તેતા 
એર્ડામા ચાતવુ અને રહેવુ તનદરેસ્તીને વાભકાગ્કે નથી જને ગાવીચા 
પાથરવા હોય તે ભીતથી થોડે થોડે દૂગ પાથગ્વા અતે તેમ કરીને 
એઓગ્ડાતી ચારે બાજુએ ખાલી જગા ગખવી, અથના તેટલી જ્ગાપર 
સાદડી પાથર્વી ઓર્ડાની જમીન પાટીઆની હય તો તેની ઉપ? 
વાર્નીસ લગાડવુ , ને પછી ગાલીચા પાથગ્વા ગાવીચાતે બદલે સાદડી 
અથવા કોઇ નનતનું ચામડ કે કપડું પાથરવું વધાગે સારૂ છે 

ગીની ફાઉલ (€0/2974-70:7--ગીની ફાઉવ, એ એર 
જાતની મરઘી છે, જે આક્રિકાના “ગીની' પ્રાતમા મળો આવે છે, તેથી 
તેને “ગીની ફાઉલ” કહે છે સાધારણુ મરઘીના માસ તેવુ તેનુ માચ 
સડ્દેદ હોતુ નથી, એનુ માસસ્વાદદાર છે અતે જમ્પત થવામા હવ%ૃ છે. 

ગુર્‌ (ળ/7?9 ૦6)--હાડડામાં જે ચીકણા પદાર્થ ગહ છે તેતે આપણે 
ગર્‌ કહીએ છીએ ધણા લેકેને બકરાના હાડકામાની ગુર કાહડીને 
ખાવાનો શેખ છે, પણુ તે જરપત થવી બહુ ભારી છે તે છતા એ 
ગ્વાદદાર છે અને નને ખાની હોય તો ઘણીજ થોડી ખાવી અને સાથે નીમક 
શરી લેવા 

ગુર્ડા (ત? ૮૪/5)--દરેક માણુસને જમણી બાજી ને ડાખી 
બાજુએ અકેકો ગગ્ડો હોય છે એ આનરૅ ચાર પચ લાબો અને 
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સઢ ઇચ પોહળોા હેય છે મગ્ડાના તિચનગા ભાગથી તેની સરૂઆત 
શામ છે, અને તે છેક નીચની પાસનીઓની નિચે યુધી આવેને! છે 
આપણે કમરે હાય દઇને જે ભાગ ઉપર આપણે હાથનો પોહચેા રાખીને 
ઉભા ગ્હીએ છીએ તે ભાગ ચુગ્ડાતો હોય છે ખીત્ત બોવોમાં સમન્ન મે 
તા આપણા પેટની બાજુગે નીચે પીડુ છે તેની બે બાજુગ ચુરડા આવે4 
છે અને,તે છેક પ૭વાડે સુધી જય છે ગુચ્ડામા પીસાક બતે છે અને 
ગુગ્યા સાથે પીસામ પસાર થનાની નગીઓ હોય છે, તેમાથી પૌશ્ાબ 
પસાર યપ્તે પીસામ ગાણેરનો ર્તો લે છે ( જીવો, ખુક્કે » 

ગુગખેરી (€0૦૭૮૭૮૪)--એ વેનાતી કળ છે, પ્ણ છાવ 
હિદુ-તાનમા કો કોઇ કેકાણે ઉગાડડામાં આવે છે એ ગધીને ખાનામાં 
મહ સામ છે એને મૃરશ્મે! ખા1ા તાય- થાય છે એને! દાર પણ 
મનાવવામાં આવે છે સુસમેરીતી ઘણી જ્તતે! આવે છે, જે રગ, ક" 
અને મીઠાસમા જુદી જુદી હોય છે માસનો ખોરાક ગરમ છે, તેની માથે 
સાથે ચુસમેરીનો સાસ અતે ગુત્રમેરીની “પછ (૪/૮) ગકનાવી હેય તો 
શેજરીને કડમ* આપનારી વાણી મતે છે 

ગુસબેરી વાઇન (6૦૦૩૭૪૦? #ાલો--કુરોપમાં અને મીજા 
“ગ્રામા ગ્રસમેરીનો દારૂ ધરમાં મનારડમાં આવે છે એ કફનો પાળી ત્તય 
તે અગાઉ તેતો દરૂ ગનાતવા માડવુ જેઈએ કૅટડાક મહીના સુધી 
ભીજ્વી રખના પગી એનો દા૩ ગને છે ગસમેરી નાઇન પીડામા 
કતાદદ? અતે તેની અસર કડી છે હ 

ગુગ્સો (ત॥૪#છે--સધળા જુમ્સાએમાં સર્નથી હાણીમન- 
જુસ્મો તે ચુમ્મો! છે ચુસ્સાને થોડીનાર્નુ વેનાપપ્‌ કહે છે તે વાજખી 
છે ગુસ્સાથી માથે વોહી ચટી જવાના દાખના બતેના છે ગુમ્સાતા 
પ્રમાણુમા રારિમ્તિ તોઢી ઉશ્ળે છે અને બદનમાં ખેચતાણ થા] છે 
₹રાનટામા સ્તભાન4 ઉસ્કેગઇ શય તેથી ગત્સો ઉત્તપન્ન થાય છે 
નમા માણુસને અને મૂખ્ય મ્રીને “ હીમ્ટેરીઆ'થી પીડાતા માણસને 
મષ્યમસગ ગુસ્સાથી મદ પડેગા વેદીના રેગાકાને ઉસ્‍્કેરણી મઝે છે, 
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અને તેથી સહેજ ફાયદો યાય છે, પણુ જેતા અગમા વોહી ધણુ' અને 
ચરીર મજયુત તેતે ગુસ્સાથી નુટ્સાત યાય છે ચુસ્યાવાળા માણુસોને 
મગજતે ઠડક આપના? ખોરાડ લેવા જેઈએ વળી ગસ્સાવાળા માણુ 
સૈને સારી ઉધ ધણી અવશ્યની છે ગુસ્સાથી શરિમ્મા વ્હૈતા જડગ્મના 
વહેવામા તુકસાન થાય છે ખીત્તે કરાળ જુગ્મો મો! ઉપર પ્રગટી નીક- 
છત્તા નથી, પણુ ગુસ્સો મોહ ઉપર અજબ રીતે પ્રગટી નીકળે છે 
ગુસ્સાકી ધેરી નસે; જીને છે અતે તેથી ગુસ્સાની વેળા નાડ ઉપર પણુ 
અસર માતમ પડે છે મોહ ઉપર તે વેળા રતાસ ચઢે છે 
અને ભવા ઉપર કરચવી ચટ છે, અને આખના ડોળા 
ખાણૅર નિકળી આવે છે, અતે આખુ થન્રિ ન્તણે કુજ્વુ હોય 
તેમ યાય છે ગસ્સાની વેળા જઠગ્મ વધારે વહે છે નબળા માણુમોને 
ગુસ્સો! નરમ પડયા પછી રારિસ્માં નમળાઇ, બેચેની અને થાક દીગે છે 
જાઇખી રીતે તપાસીશુ તો ઝસ્સેો! બેશક તનદરેસ્તીતે તુકસાનકાગ્ક છે 
ગુર્સાવાળા માણુસોતે પીત્તની તાપ આવવાનો અ ભન છે, કવેન્ન મા 
ગરમી વધે છે, હઘ્ય ઉશ્કેરાય છે, મગજ તપી ન્નય છે, અને કેટલીક 
વાર ગુસ્સાવાળા માણુસાતે ઘેવાપણુ વાયુ પડે છે આ ઉપર્‌ કહેવી 
અસરે ગુસ્સાની વેળા તરત માવમ પડે છે જેતે હમેશા ગસ્સાની રેવ 
હાય છે અને જેએ ગુમ્સાથી વારવાર ઉસ્કેરાઇ જય છે તેઓને 
જા૪ખીવાર ભેન્નની તાપ, લકવો, કમવે,, અને ખહીને! રોગ લાગુ પડ 
વાતા સભવ રહૈ છે જે એક માતા ગુસ્સે યઇતે તે વેળા બચ્ચાને 
ધનાડે છે તો તે બચ્ચાંને ઉપલ્યુ થવાનો સ ભવ રહે છે, અતે કેટલીક 
વાર તો બચ્ચાતુ તેમાથી મોત નીપજે છે. 

ગુસ્સો (5#%#5 09/ 40૪% 08 7૮ 27204))--માણુસને 
ગુગ્સો ચઢે છે તે વખતે હદય તેરમા કામ કરે છે અને કેપ કોળ વખત 
હૃદયના કામમાં અડસણુ થઇ પડે છે, મો. લાત થાય છે, અને જે મે 
ઉપ? ધસી આવેલુ લોહી પાછુ ઉતરતુ નથી તે! મોતો રગ ન્ાશુરા 
થાય છે, અથવા એકદમ ઉજળા ચાય છે, દમ બરાંગર ચાલતો નથી, 
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છાતી ઉપસે છે, અને નસકોરા પાઠવવા થપ્તે ધુજે છે કોઇ કાપવાર 
આખુ શરિર ધુજે છે ગળાના સાદ ઉપર્‌ પણુ અસર થાય છે, દાત કચ 
કચે છે અને એક એક સાથે અથડૅ છે, અને આખા ચરિરિના સ્નાયુએ! 
ઉશ્કેરાયવી હાતતમાં આવીને વગભગ તેવાપણુ લાચુ પડે છે 


ડીસ લાઇટ (6૯5 7##&ઈ--જે એરડામાં ગૅસ લાઇટના દીનો 
નાપરગામાં આવતો હોય તે ઓરડામાં હરા આવનનડ કરવા માર ખારી 
બારણા પુરતા હેના ત્તેઇએ સુડાતા ઓરડામાં બનતા સુધી ગૈસનો 
દીવો નહી વાપરવામાં આવે તેમ સા૩, અતે ખીન્ને છુટક નહી હૈય તો 
બધા બારી બારણા બધ કરવા નહી આ કાઇ નજીવી મગાળદ નથી 
અતે એની ઉપ? દરેક જણે ખ્યાત આપવુ નેઇએ 


ગાસ્ત-ગાયતુ' (7૮૮/)--સાધારણ રીતે જેતે “ 2૮૪ “બીક' 
કહીએ છીએ તે જુદુ જુદુ ગહે છે ગોધાનુ ગોસ્ત “ ઠ૪ટદે ઠ૮૮/ ' 
કહેવાય છે ગોધાનુ ગાસ્ત કે!ઇજ ખાય છે, કારણુ ક તે ધણુ ચીવટ 
છ અને જરપત થતુ નથી, પણુ બળદતુ ગોસ્ત ( ૦%-ં૮ટ/) ધણુ જ 
પુષ્નીકારક અને તાજગી બક્ષનાર્‌ કહેવાય છે, તાજુ હેય છે ત્યારે 
જનદીથી જરપત ચાય છે અતે વણા દેશોમાં એ મુખ્ય ખોગક તરીકે 
વ્રપરાય છે ગાયનુ ગોસ્ત (૮૦?7 8૮૮/) બનદના ગોસ્ત જેવુ પુષ્ડી 
કારક નથી તેમજ તેટલુ જરપત થતુ નથી 


ગોસ્ત ડુકરનુ'-જુવો “ડકર્નુ" ગાસ્ત.? 


ગાસ્ત નિમકમાં રાખેલુ' (54ઢદટટે 7/208--ડ*રતુ ગોરત 
વગેરે નિમકમા લામા વખત રાખડામાં આવે છે એતા કરતા તાજુ 
ગોસ્ત ઘણુજ સાર્‌ છે ખારાંસથી ગોસ્તનો પુષ્ટીકાર્ક તત્વ કેટલેક 
દરજજે એણે થાય છે અને નારે ધડીએ એવુ નિમકમાં આડેનું ગોસ્ત 
સાધાથી ચામડી ઉપર કોહવાટ ચાય છે નિમકમાં ગખેના ગોસ્તતે 
પહેતા પાણીમાં કેટવોક વખત બીજ્વી રાખવુ ત્તેઇએ 


* શર સુખશાંતી કોષ. 


ગોાસ્ત-પીછાંવાળાં પક્ષિઓનુ' (7૮4% 0/ ૪92૪૮9--ચેોપમાં 
કતનવર પછી લેકે પક્ષિઓનુ માંસ વાપરે છે. કેટલાંક પક્વીઓ પાળવામાં 
આવે છે અનેકેટલાંક જગલી પક્ષીઓને પણુ ભક્ષ કરવામાં આવે છે. ગણુત્રી 
કાહુડવા પ્રમાણે આખી દુનયામા ૧૭૦ ન્તતનાં પક્ષીએ ખોરાક તરીકે 
મારવામાં આવે છે. પક્ષીઓનાં ગોસ્તમાં મુખ્ય કરીને જગલી પક્ષીઓના 
ગોસ્તમાં ચરબી નહી જેવી હેય છે. પાળેલાં મરધાં બટકાંમાં ચરખી*રહે છે. 
હસ'અને બટકતે ખવાડી ખવાડીતે નનડાં બનાવવામાં આવે તો તેમાં ચરબી 
વધે છે. જુદાં જુદાં પક્ષીઓનાં ગોસ્તમાં જુદો જુદ્દો સ્વાદ રહે છે. મરધી, 
'બટક, રાણી મર્ધે!, તીત્તર, ટરક, કષુતર, એ ખાવામાં ગુણૂકારાં છે 
અતે સેહેલાપ્રથી પચાવી શકાય છે. ઉડતા શેકારનુ” ગોસ્ત પણુ સ્વાદીજ 
અને ખાવા લાયક હૈય છે. 


ગોાસ્ત-બકરૉનુ' (16૪6૮09છે--બધાં ગોસ્તમાં બકરાનું ગોસ્ત 
વધારે ખાવા લાયક છે અને પચવામાં પણુ ધણુ ઉત્તમ છે, અતે તેટલ 
માટ ઘણુ' ખરૂ' બકરાંતુ ગોસ્ત સર્વે મુલકમાં ધણુ' વપરાય છે. ખસી 
કીધેલા બકરાંનુ' ગોસ્ત વધારે સ્વાદદાર હેોવાયી વધારે વખણાય છે. 
ત્રણથી ચાર વરસ મોટી માદાતુ' ગોસ્ત ઘણુ' ચીવટ અતે સેહલાપ્થી 
ચળતુ' નથી. બકરાંનાં ગોસ્તમાં સે'કડે ૪૨ ટકા ચરખીનેો ભાગ 
રહે છે. 


ગોળી (4૮4 )--કટલાકો એમ સમજે છે કે મારાથી ગોળી 
ગળી રાકાતીજ નથી; તેએ એમ સમજે છે કે અમારાં ગળાંની બારી 
માની છે, પણુ એ વાત ખરી નથી. તેમનાં ગળાંમાંથી ગોળી કરતાં ચાર- 
ગણી મેરી ચીજ ઉતરી નય છે તે કેમ ? માણુસ, જાતને ખુદરતે એવી 
રીતનુ' મે[ઢુ' આપેલુ' છે કે તેની મરજી યાય તોજ તેના ગળાંમાં કાંઇ 
ઉતરી શકે, પણુ ને ચીજથી તે સુગાય તે ચીજ તેનાં ગળાંમાં ઉતરી 
શક્તી નથી, 
ક ઘઉ' ( 177૮4૮ )--ધઉ' શાથી અગત્યનો અનાજ છે. એ પેહલ 


સુખશાંતી કોષ ૧૦૩ 


કયા દેશમાં ઉગ્યો તે આપણે ન્નણુતા નથી. હાલ એ આખી દુન્યામાં 
વપરાય છે. સો ભાગ ધ'ઉમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રજુ છેઃ-- 





પાણી નો ભાગ. ૧૪.૫ 

ફીબરીન વગેરે ર કે ૧૧.૦ 

પિ કાંજી વગેરે જં ક દૃહ.૦ 

ચીકાસ ક ર ૧.૨ 

છલ વગરે જ કે ૨.૬ 

ધાતુ પદાર્થ વગેરે ક ક ૧.૭ 
૧૦૦ ભાગ. 


ઘઉ'માં ખાન અનાજ કરતાં વધારે પુદ્દીકારક તત્વે! છે. ચોખા, 
બાજરી, જવ કરતાં એ ખાવામાં ચટીઆતો છે. એના પાઉ, રોટલી, 
સેવ, એ સધળાં શરિરને પુછીકારક છે. ધઉ'તુ' દુધ કાઢીને લેકે! રાંધીને 
ખાય છે તેપણુ બહુ તાકાત આપે છે. જુદા જીદ્ય દેશના ઘઉમાં જુદો 
જુદ્દો કસ હેય છે. 

ઘઉ'તો આક ( 0૦2૪7 6/ 177૮૮૬)--ધઉ મોધા હોય છે 
તેથી ઘઉનો આરા પણુ મોઘે! હોવો જેઇએ. વધારે નફ કરવાની 
મકસદથી ઘઉ ના આઢામાં તહરેવાર ખીન્ત હલકા અનાજનો આરો ભેળવામાં 
આવે તો તે સમન્ત્યા, પણુ કૈટલાકા ચાકતો ભુકો, ચુનો વગેરે તુકસાન 
કાર્ક વસ્તુઓ ભેશે છે અને ખરેખર તે આરો ઉપયોગમાં લેવાથી 
તનદરાસ્તીને નકસાન યાય તેમાં કશે! શાક નથી. 

ઘરે રહેવા માટે (7:04૮2729 20&૮9૮૭)--વિદ્યાના કાનુનયી 
ઉલટી રીતે બાંધેલાં ધરોમાં રહેવાથી ઘણી પીડા ભોગવવી પડે છે. 
અવબતાં, કેટલાકાની ગુ'ન્નસ ન હોવાથી તેમને અસુખાકારીભર્યા ધરમાં 
રહેવુ' પડે છે, પણુ તેઓને પણુ નને તેના ગ'ભીર પરીણામથી વાકેદ્‌ 
કર્વામાં આવે તો તેઓ પણુ તેવાં ધરમાં રહેતાં અચકાય. મૂખ્ય 


૧૦૪ સુખરાંતી કોષ? 


બાખદો જે તપાસવાની છે તે આ છે. રહેવાનાં ધરોમાં પુરતો ઉન્તસ 
અને હવા આવન્તવ કરવાતો પુરતો મારગ જોઇએ, ગટર અતે વાડા સાફ 
રહેવા ન્ેઇએ, અને ઘરની આજુબાજુ પણુ વાસ મારતે! કચરા એકડે થવા 
દેવો નહી' જઇએ. એટલી મૂખ્ય બાબદો તપાસવાની દરેક ગરીબ માણુસની 
પણુ કરજ છે. 


ઘર્‌ પસ'દ& ફરવા વિષે ( 577૮૮૮207 0/ 4 2727882૪ 
270252 )--ર્હેવાતુ' ધર પસ'દ કરતી વખતે નિયલી બાબદો ઉપર 
ષ્યાન આંપવાની જરૂર છે. (૧) હવા સારી છે કે નહી. (૨) પાણી 
સારાં છે કે નહી. (૩) ઓરડાની જમીન સારી બાંધણીની છે કે નહી. 
(9) ભૉંયતળીએ સર્દી છે કે નહી. (૫) ધરની બાંધણી કેવી છે. (૬) 
વાડા, મોરી, નળ, વગેરે સુખશાંતીના નિયમપર છે કે નહી. (૭) સુવાના 
ઢાલીઆ મુકવાની બરાબર સગવડ છે કે નહી. (૮) હવા આવત્નવ 
કરવાના મારગો કેવા છે. (૯) પાડેસમાં ગલી કેવી હાલતમાં છે. (૧૦) 
પાડાસનાં ધરમાં રહેનારાં સુધડ છે કે છુવડ. (૧૧) રસ્તો સાક્સુષૂ રણે છે કે 
ગલીચ. (૧૨) રાતની વખતે રસ્તા ઉપર્‌ ગડબડ રહે છે કે ચુપકીદી. 
આ સધળી બાબદો ઉપર ધ્યાન આપવા પછીજ ઘરમાં રહેવા જવુ. 

ઘાટી (77299/72%)--ધાંટીમાંથી સાદ નિકળે છે. ધાંડીમાંથી દમ 
નિકળે છે. ધાંટીમાંધી ખોરાક ખોરાકની નળીમાં ઉતરે છે. માટે ઘાંટીની 
સ'ભાળી રાખવી ન્નેઇએ. ધાંટીને સરદી લાગે છે યારે સર્કમ થઇ આવે 
છે તે પછી ૬મ લેવાની નળીને સરદી લાગે છે માટે ઘાંટી સરદીમાં 
હંકેલી રાખવી. 


ઘાડુ' પ્ડલુ' ( 204752 2900૮ )--કેટલાકોતે આખો દિવસ 

બોલવુ પડે છે અને ધાંટુ' તાણુજું પડે છે તેમાં સુખ્ય કરીતે નિશાળના 
શિક્ષક્રા અને ધર્મગુરૂઓ હેય છે. પોતાનાથી જેટલુ મોટે બોલી શકાય 
તે કરતાં મોટે બોલવાની કેશેશ કરવી નકામી છે, તેમતે એક ભલામણ 
- થઈ રકે છે, તે એ કે એવા શિક્ષકાએ અતે ધર્મગુરૂઓએ છાતી, 


સુખશાંતી કે. ૧૦૫ 


'ખભ| અને પેટને જેમ બને તેમ કસરત આપવી, જેથી તેમ્નતા શરિર્ના 
સુધારવા સાથે તેમનો સાદ પણુ સુધરસે, અતે એમ કર્યાથી તેઆ આખો 
દાહડે બોલતાં કદી થાકશે નહી. 

ઘાડેસ્વારી (72/758૪)--ઘોડા ઉપર બેસીને ઘોડાને દોડાવવુ 
એથી શરિર્તે કસરત મળેછે એમાં તો કરો! શક નથી. મૂખ્ય કરીને 
નિમારીમાંધી ઉઠ્યા હેય તેમતે માટે વોડૅસ્વારીની ભલ્લામણુ કરવામાં 
આવેછે. જેએતી તનદરેશ્્તી બગડી હોય તે પાછી મેળવવા ધેોડેસ્વારી 
કરવી જેઇએ અને જેએ તનદરોસ્ત હોય તેઓએ તનદરે!સ્તી સાચવી 
રાખવા માટે ચાલવાની કસરત કરવી ન્તેઇએ, એમ સાધારણુ કાયદા તરીકે 
કહી શકાય છે. ધોડેસ્વારીથી હોજરી અને શરિરના ઉપરના ભાગને ઘણી 
અસરકારક કસરત થાય છે. જેઓની તનદરેસ્તી અતી ધણા બળાપાથી 
બગડી હોય તેએએ ઘોડા ઉપર બેસીને કરવુ. વેડેસ્વારીથી શરિર્ના 
નિચલા ભાગતે ઉપલા ભાગ જેટલી કસરત મળતી નથી, તેથી ધોડેસ્વારીના 
શેોખીનોએ બને ત્યારે ચાલવાની તમેઠ પણુ સાથે રાખવાતે ભુલવુ' નહી. 


ચઢણી ચયટાકે। (€00276072672£૭)--ચટણી, મસાલો! એ સઘળાં 
હાજરીને ઉશ્કેરનારા પદાર્થી છે, અને" એ ચીનને પુખ્ટીકારક ચીજને કરતાં 
તદન જીદા પ્રકારની છે. કેટલાક મુલકેમાં બાફેલા ખોરાક સાથે ચટણી 
સાલે! છુટા ઉપર ભભરાવામાં આવે છે. કેટલેક ઠેકાણુ અને હિ-દ્સ્થા- 
નમાં મસાલે। રાંધવામાં સાથે વપરાય છે, તે છતાં આથણુ, ચટણી વગેરે 
ખોરાક સાથે ઉપરથી ઉછાળવામાં આવે છે. નિમક પણુ ચાકાના વર્ગમાં 
આવે છે અને એ વગર ખાણાને લેહજતજ મળતી નથી. સ્વાદદાર ખાણુ* 
પકાવવા માટે નીમક પહેલે! દરજ્જે ભોગવે છે અને તે અતી જરૂરની વસ્તુ 
છે. તેથી ઉતરતો સરકો આવે છે. ઘટતા ગ્રમાણુમાં સરકો વાપરવાથી હેજ- 
રીની પાચનશકતી સુધરે છે. તેથી ઉતરતી રાઇ અને મરી આવે છે, 
પણુ એ વસ્તુઓ ગરમ દેશમાં વધારે ખપે છે, કારણુ કે ગરમ દેશોમાં ' 
ભુખ મદ હાલતમાં રહે છે, અને તેથી ખાણા સાથે એ વસ્તુનો ભેળ 


૧૦૬ મસુખશાતી કોપ* 


કરવાથી હેજરીને એક ન્ાતની ઉમ્કેરણી મળે છે અતે બુખ છુટે છે. 
તીખુ' આથણુ' પણુ સષ્યમસર અતે માક્કસર ખાવાથી ભુખમાં સુધારો 
કરે છે. પર્‌તુ' એ સધળા ચઃણુી ચટાકા હદ ઉપરાંત લેવાથી શરિરને, 
તેમાં મુખ્ય કરીને કલેન્નને ગ'ભીર નુકસાન યાય છે. બાહોશ બાવર્થી 
તહરેવાર લહેજતદાર પકવાનો બનાવે છે, પણુ તે સધળું' તહરેવાર 
ચટણી ચટાકા અને મસાલા વાપરવાથીજ તેમ કરી શકે છે, “અને તેથી 
તે જીદ જુદા સ્વાદ ઉપન્નવે છે. 
ચરબી ( 7૪4૮ )--શરીરમાં ચરબી અગત્યનો ભાગ છે. સધળી 
નસોતી દોરીઓની આસપાસ ચરખીનો ભાગ રહે છે. શરિરમાં ચરખી 
હય તોજ શરીર ગોળ દીસે છે, નહી'તા શરીર ડબળછું અને છાડકાંવાળુ' 
જણાય છે. ખહી અને એવા બીન રોગો શર્રિની ચરબી ઓછી થતી 
જય છે તેતે લીધે થાય છે, અને તેથી એવા રોગોમાં કીડલીવર્‌ ઓઇલ 
અને ઘી ચરબીને! ચીકાસવાળા ખોરાક આપવાની ભલામણુ થાય છે. ક 
ચર્‌ખી કેમ વધારવી (702૪ ?'0 67૦27 7દ)--ખોશાક કેવો 

લઇએ છીગ્મે તેની ઉપર ચરબીતેો! આધાર છે; ખોરાક કેટલો લણએ છીએ 
તેની ઉપર્‌ ચરખીનો આધાર્‌ નથી. કેટલીક ચીજ ધણી ખાવાથી રારિરિ 
ઉલકુ' પાતળુ' ચાય છે. નીચલી ચીજે ખાવાથી શરિરિની ચરબી વધે છેઃ- 

(૧) ખાંડ અને મીદાસ, જેવો! કે ગોળ, મધ વગેરે. 

(૨) મીઠાં ફળા, જેવાં કે સપરચ'દ, પીચ, વગેરે. 

(૩) કાંજીવાળા* પદાર્થો, જેવાં કે પાંઉ, પરેટા, મકાઇ, કેક વગેરે 
જ (૪) ચીકાસવાળા પદાર્થો, જેવાં કે ઘી, ગાસ્ત, મલાહી, માખણુ. 
જેએ પોતાનાં શરિર્માં ચરબી વધારવા માગતા હોય તેઓએ ઉપલી 
ચીને. ખાવી. ગોસ્ત ખાવુ' તે અરબદાર 'ખાવુ'; કુમળું ગોસ્ત ચરબીનો 


વધારા ફરે છે એ ખ્યાલ ખોરા છે. 
એક શખ્સે પોતાનાં હસ ઉપર અખતરે કરવા તેતે છત્રીસ દીવસ 


ટે 
સુધી મકાઇ ખવાડી. તેટલા અરસામાં તે હસ પાંચ રતલ વજનમાં વષ્યુ'- 
“એ પાંચ ર્તલમાંથી ફ્કત ચરખી સાડાત્રણુ રતલ હત્તી. 


સુખશાંતી કોષ, ૧૦૭ 


ચરખીનો વધારા (૪'૮£272655)--માણુસના શરિર્માં ચોઇસ 
થોડા પ્રમાણમા ચરબી તો હોય છે, પણુ ઘણા મીંદાઇ મેવા, પુષ્કળ 
ગોામ્ત માછલી, અતે મોહગ્વાદીઆ પકવાનેો ખાઇને બેસી ગ્ફેવાથી 
ગરિન્માં ચશ્ખીનો વધારે! યાય છે, ને તેથી તતદરેમ્તીમાં અડચણુ ચાય 
છે એતે ગેહલે! ઉપાય ફ્કત એ છે કે જેમ બતે તેમ સાદ ખોરાક 
લેવા દાર “પીવો નહી, ગોસ્ત, મા૭લી, ઇડા ઘોડા ખાડા, ખોગક એછે 
કમ્વા, ને હવકો ખોરાક લેવા જેમ બતે તેમ મણેૅનત અને કમરત કશ્વી 
અને જેમ બને તેમ હોજરીમાં એછે ભાર ગખવો. 

ચરખી-બુઢાપામાં (7૯ ટ 0/7 4/૭ે-૨૭ વયે શસ્રિમાં 
ચમ્બાં એકલ થવાને સભવ ગે છે, કારણુકે બુઢાપણામાં મહેનત ઓઇી 
થાય છે, અને શરિ? ફ્રેવાતુ જાય છે એ વખતે ખોગક વૈવામા ડહાપણુ 
અને જ્ઞાનનો ઉપયોગ કગ્વામાં આવે અતે ઉમગ્ને માફક આવતો ખોરાક 
લેવામાં આવે તેમ સારૂ મોટપણામાં ચરબી વધીતે અગ ભારી થતુ* 
ફેય તો જેમ બને તેમ શરીરની જાડાઇ એજી થાય તેવા ઉપાયો લેવા, 
અને તે ઉપાયોમાં શાથી સરસ અગગળની કસગ્ત આવે છે 


ચર્સ (70૮527 0/ ૪2૮72૪ )--ગાશ્તમાથી ખુદશ્ત રીતે એક 
ચાકણા ચુ'ર જેવો! પદાર્ય નિકળે છે તેતે ચગ્શ ડહે છે ચગ્ય કદમાં 
વાપરવામાં આવ્યો હૈય તો ભૂખ વાગે છે અતે મગજતે શાતી વાગે 
છે. વધારે લેવાથી ચક? આવે છે અતે મગજે પવન ચટે છે અને 
બકખકારો શર્‌ યાય છે 


ચામડી (.8298)--ચામરીમાં ત્રણુ પડ છે ઉપલુ , વચલુ' અને 
નિચલુ ઉપલુ પડ માન માહેના પડનુ તથા તેની સ્પર્છશક્તિનું ગક્ષણુ 
કરવા માટે છે, પણુ તેમા કાઇ ગ્પર્શને! ગુણુ નથી ચામડીને ઘસારો 
પડે છે તેથી એ પડ કદણુ થઈ ન્નય છે તેતે આપણું આંઃણુ કરીએ છીએ. 
કામદાર અને કારીગરોના માણમોના હાથ ઉપર આંટણુ વારવાર “વામાં 
આવે છે. ચામડીનું વચવુ પડ ઘણુ" નરમ ને ન્નળી જેનુ" હેય છે 


૧૦૮ સુખશાંતી કોષ, 


વચલી ચામડીના રગ ઉપર માણુસ ગોર કે રાછું ડહૈવાય છે ઉપલી 
ચામડીને ગોરા કાળા સાથે કાઈ સગધ નથી નીચતનુ પડ ગોગ તે કારા 
માણુસમા એકસ-ખુ હોય છે એ ત્રીન્ન પડમા સ્પર્શતો ગુણ છે 
મા૭નીની ઉપવી ચામડી ઘણી ચીકટ હોય છે તેથી પાણીની અગર તેને 
લાગતી નથી ક્ટતાક ન્નનગરેોની ઉપલી ચામડી ધણી કદણુ હૈય કે 

ચામડી ઉપર્‌ જીસ્સાની અસર (7/૮દ 0/ 1720૮ 
227720809૭ 07 5/092)--જેમ ડૅડકથી ચામડી ઉપર અસર્‌ થાય 
જી તેમ મનના જીગ્માથી પણુ થાય છે ધણી ઉદાસીથી અને હીમ્મત 
હારી જનાથી ચામડીનો રગ જીકકો પડે છે, કારણુ કે લોહી ચામડી 
તગ બરાબર વહેતુ નથી તેમજ ઉવસી અને ગમગીનીથી પસીને! એછે 
પડે છે, અતે તતુએઓ હીના પડે છે તેમેજ જુસ્સાથી અતે મગજને 
ઉશકેરનાથી લોહી ચામડી તક વધારે ધમે છે ત્યારે ચામડી લાલ ગગ 
પકડે છે, અતે તે વખતે ચામડીની ગરમી વધેલી માતમ પડે છે ઘણા 
ગભરાટથી ચામડી ઉપર દુખ ઝુ” નીકળે છે એમ એક ડાકટ-નુ 
કહૈવુ છે, પણુ એ કાઇ ધણુ સાધામ્ણુ નયી 

ચામડીનાં છિદ્ર (07૮૭ 29 ./072)--જે માણુસની કે 
જાન4ર્ની ન્ામડી ઉપર વાર્નીસ અથવા રગ વગાડીને ચામડીના છિદ્રો 
બધ કરવામાં આવે તો થોડા વખતમાં મરણુ નિપજે છે એક પોપના 
વખતમા (૪૮0 29 ચોક્સ કિયામા ફરેસ્તાનુ રૂપ આપના એક ચોક્સ 
છોકરાની ચામડી ઉપર આખા દિલે સોતેરી તરખ ચોટાડી દીધો, 
પણુ તે છોકરો થોડા કનાકમાં મરણુ પામ્યો આ દાખવા ઉપગ્થી 
સમજવુ કે ચામડીના છિદ્દો બધ કરવા નહી, અતે ચામડીને તનદરેસ્ત 
હાનતમાં રાખવાનો રસ્તો એ છે કે ખુખ ચોળીને દરરોજ નાહવુ . 

ચામડીનું ડાર્ય ( 27૪520૮07૪ 09/ 54૬98 )--ચામડી ચરડા 
જેટનુજ ઉપયોગી કામ બન્નવે છે સુરડાતે રસ્તે પીસાબ ન્તય ઝે 
આખા દિવસમા ચામડીના માર્ગે બે પેઢ જેટલુ પાણી નિકળતુ હરો 


સુખશાંતી ફ્ોષ# શવ્હ 


ગુર્ડામાંથી પીસાબ પણુ દ્વિસમાં એટલા જય્થામાં થાય છે. ચામડી, 
ગુર્ડા અને ટ્રેક્સાં એ ત્રણ વડે રરિરની માંહેથી પાણીના ભાગ બાણેર 
પડે છે, ગરમીમાં ચામડી મારફતે પાણી ધણુ' નિકળે છે ત્યારે ચરડામાં 
પાસાલ એઇી છુટે છે અને ઠંડીમાં ન્યારે પસીનો ઓછે પડે છે 
ત્યારે પીસાબ વધારે છુટે છે. તેટલા વાસ્તે ગુર્ડા તેમજ ફેફસાંની 
પણુ ડડીન્દ્ર દિવસમાં વધારે માવજત રાખવી. કેટલાંક ગુરડા અને 
રેક્સાંના દર્દોમાં ન્યારે એ અવયવો નબળાં પડેલાં હોય છે ને પોતાનુ” 
કાર્ય બરાબર કરી શકતાં નથી ત્યારે શરિરેનો રોગ બાહેર કાહડવા ડાકટરેા 
ચામડી વાટે પમીતો છોડવાની દવા આપે છે 

ચાલવાની આદત (7૮6? 0/ 17274947 )--ચાલવાની 
કસરત જેવી ખીજી સરસ કસરત નથી. એ સઉથીં સપુર્ણું કસરતછે, 
એથી લોહી બરાબર ફરતુ થાય છે; મગજ અને શરિર્તે તેછ મળે છે. 
અને સાનત'તુએને પણુ ફાયદો થાય છે. આ નિરદોધ અતે વુકસાન નહી 
કરનારી કસરત દરેકથી બની શકે એવી છે, અને દરેક માણસે પોતાની 
હાજત અને શકિત ગ્રમાણે ચાલવાની કસરત લેવી વગારત છે. 
એક જુની કહૅવત છે કે બપોરે ખાધા પછી થોડી વાર બેસું ને રાતે 
ખાધા પછી થોડી વાર ચાલવુ, પણુ હાલ બધા લેકે એન ક્યુ મ્‌ટક્ક 
આવે તેમ નથી. અસલ લે એમ કરતાં હતાં અતે તેથી તેમને કરવી 
સરસ ની'દ૬ આવતી હતી અતે તેઓ સહવારે ધણા તરેઃતૃઃ#્ત ઉ: 
હતાં, જેવી તાજગીથી હાલ આપણે તદન મેનમી ઇઝ. 


૧૨૦ સુખશાંતી કોપષ* 


ચાલવાતી ?ેવ પાડશે નદી તો તે એવી ભુલો મ્રહણુ કરરી કે જે પાછ- 
ળથી સુધારી શકાશે નહીં. 


શરૂઆતમાં ચાલવાની કસરત કરતાં આખાં શરિ્રિમાં કળતર થાય 
જું અતે પગની પાતલ્લીઆમાં આટણુ પડે છે. પગના નળાએઓતુ' કળતર 
ઘણાં માણુસોને ભારી છુટા પહેરવાના સમબે અથવા નર્થી અથવા 
ઘણુ ધીમે ચાલવાતા સત્રને થાય છે, ન્યારે આંટણુ ખુટનદ ધાણુને 
સબમે થાય છે. 

શાથી પહેલાં દરરોજ ૨૦-૨૫ માઇલ ચાલવાની રેવ પાડવી. એ 
૨૧ પાડવાથી ભવિષ્યના ચાલવામાં પણુ મુશકેલી નડશે નહી. જે કોઇ 
સર્તમાં ઉતરવુ' હેય તો દરરોજ બબે ત્રણ ત્રણુ માઇલ ગાળ ચકર 
કરવાની રેવ પાડવી. 

ચાલવાની કસરતના કાયદા (7દે(૦9 770?" 172/272૪)-- 
જેએને ચાલવાની કસરતતી રેવ હેય તેમતે માટે નિથલા કાયદા ધ્યાનમાં 
રાખવા જેગ છે:-(૧) ખુલ્લી સુષ્ઠી હવામાં ફરવુ. (ર) નીચી અને ભીના* 
સવાલી જગા કરતાં ઉ'ચાણુવાળી જમીન ઉપર વધારે_ સાર્‌. (૩) 
ઉનાળામાં સહવાર સાંજ કરવુ” પણુ બપોારી વખતે ફરવા નિકળવુ' નહી. 
(૪) શિયાળામાં સવારે દસથી બાર સધી ફ્રવાતો! વખત સારે છે પણુ 
આમદાદમાં કે ચુર્‌જ અસ્ત પામવા પછી ફરવા નિકળવુ' નહીં. (૫) 
કજ રસ્તાપર ફ્રી ફરીથી ચાલવુ” નહીં, તેથી મતતે રાહત મળતી નયા. 
(1) એકકરખી ઢબે ચાલવુ' અતે પગળાં એકસરખાં મષ્યમસર 
ભરવાં પખુ અતી ધણી ઉતાવળ કરવી નહી. (૭) શરૃગતમાં ધીમાં 
પગળાં ભરવાં, પછી સેહ ઝડપ વધારવી. (૮) સાથે એક 2ગીલે 
સોબતી હેય તો બહુ સારૂ', પણુ તેની સાથે તમતે બનતુ' હોવુ' જ્ને- 
પએ. (૯) ચાલતાં ચાલતાં વાંચવુ નહી, તેથી જરૂર આંખ બગડે 
છે, અતે ચાલવાથી શરિરતે ફાયદો થવાની વકી રહે છે તે ફાયદો 
થતો નથી. ી 


સુખશાંતી કોષ* શ્ર૬ 


ચાલવાની કસરત સામે વાંધા(0//22£દ0725 ₹'૦ 177 ?/19)- 
'ટતાકો વાધો ડહાડે છે કે ચાનગાની કસરત થઇ તદન ઉત્તમ નથી, કાગ્ણુ 
ક એથી ફેશ્ત શરિમ્ના નિચના ભાગને કસગ્ત મળે છે ને ઉપના ભાગને 
“ની “ઇએ તેની કસરત મળતી નથી, તેટવા મા? તેઓ ક્હે છે 5 
પગ ખેગૃવા, લોન ટૅતીસતી રમતથી અને એવી બીજ રીતે શરિરના ઉપના્‌ 
ભ્રાગને પર્ણ સાથે સાથે કસરત મળે તેમ કરવુ ખુદરતે એવુ 2રયુ 
છે 9 શર્રિના નિચના ભાગતે કસરત મને ત્યારે તેમા ઉપના ભાગો 
પણુ “ડય છે, કારણુ કે આપણે તેઇએ છીએ કે જ્યારે પગ ગતીમા 
હય ત્યારે ખુદગ્તી રીતે હાથ પણુ હાત્યા વિના ગહૈતા નથી 


થાલનાનો ખરે વખત (22/0/27? 2226 779? 176£727૪)- 
«યારે હનામાં ઉકળાટ નહી હોય ત્યાર ચાનઝુ ફેડ્ત સૌથી ત્ેગવર 
આધાના માણસો જેઓના ફેફસા ધણા મજ્ણુત હોય તેએ સિનાય 
બીશ્નએગએ શિવાળાની સહવારે માહેર ફરવા જગુ નહી, કરણુ * 
ધુમસથી ફ્રેક્મા મગડે છે ધુમસ નહી હોય તો પણુ ઠંડીમાં હનામાં 
ભીનાસ તો હોય છેજ તે*તા મારે ડડીના દિતસોમાં સહવારે બહે 
કૂરવા જવા નીમ્ળવુ નહી તેજ પ્રમાણે ઠેડૉના દિનમોમા રાતે પણુ નુક 
સાન થાય છે શિવાળામા ગપોરે માહે? નિ-નવુ ઉનાળામાં સઠવા? ચાજ 
ફરના નિશ્ળવાથી ફાયદો થાય છે 

ચાલવાની ઢબ (૮/૮૮ 0/ 170૮727%%)--એક નણીતો પગે 
ચાતનાર જેતુ નામ €&01થાળ 138₹018% હતુ, અને જે એક હત્નર 
કતા*માં એશ હશ? માઇન ચાયોા હતો તેની ચાતવાતી ટમ વિષે 
જણાવવામા આવ છે કે તે પોતાનુ થગ્રિ આગશ ઝુમાવીને મધો ભાર 
ગુઢણુ ઉપર ગખતો હતો તેના પગળા હુશા હતા અને તે પોતાના પગ 
જમીનથી થોડાજ ઉચકશ્તો હતો આ ઢમે કોઇ પપુ ચાનરો તો તેની 
ઝડપ વધશે એમ્દમ ટટાર? ચાતવાયી નાગી મુસાફરીમાં થાક ચઢયા નિતા 


ર૨૨ સુખશાંતી કોષ. 


હૈતી તથી, પણુ ઉપના “કેપટન બાર્કલે'તી તમે ચાલતા જલદી 
ચવાય છે અને થાક થે!ડી વાગે છે એ કેપઃત હમેશા ન્નડા તળીઆના 
અગ્ધા બુટ પહે?તો હતો અતે ઉનના નતડા મોત પહેગ્તો હતો. વાખી 
મ્રુમાફરીમાં મોશન ગડીનડી રાહડનામાં ફાયદો છે, અતે “તડા તળાઆંન! 
ખુટ પહેરવાની પણુ જ૩મ છે અને બુટ એવા મોટા જેઇએ કે પગ 
પ કોઇપણુ રીતે અણુધટતો ભાગ આત નટી 


ચાલવાની દબ વિધે મત (0/2)20072 7૪૯? 5947 0/7 
1#088278૪)-ન્યુયોર્ટનો એક ડાકટર નામે હાવ, મનુષ્યની ચાવવાની ઢબ સાથે 
માણુસની જીદગી અને તતદરાસ્તીને! સબધ ધઘણૅ। ભાઃ મ્રુષ્ટીને જણા 
તે છે તે કણે છેક જેઓ પોતાતુ માગું નિચુ ગખીતે ચાવે કે, અથવા 
૭તરી કે લાકડી ગાથે ચાવે છે, તેઓનુ ગગ્ઃિ હળાણુ પકડે છે, અને 
તેથી બરડાના હાડરા ઉપગ અસર થાય છે, કેક્સાતા કોમમાં અડથણુ 
થાય છે, અને તેથી ફ્રેક્સા નોઇએ તેટલી હવા દમમાં લેઇ શકતા નથી 
એ પ્રમાણે ચાનુ ગ્ણૅવાથી શરિમ્તે નુકસાન થાય છે અતે તેથી કવખતતેો 
ખુદાપો આનીતે જીદગી ટુકી થાય છે 

ઉપલો ડાકટર હોલ એને! અટકાવ નિચે ગ્રમાણે જણાવે છે - 
અગુઘય જમીન તરક વળાવેવા નડી, પણુ ઉપર્‌ વળાવેવા રાખવા, અને 
ચાલતી વખતે હડપચી નિચી નહી, પણુ ૬'ટીં મર્યાદાની લીનીથી સેહજ ઉચી 
રાખની, અથવા જાણે તમારી સામે કે!ઇ ઉભુ હોય તેના માથાની રોપી 
ઉપર તમે ત્નેતા હોતે! તેમ મોડુ 2ાખગુ, અથના એક ધરના છછીઆ તરફ 
તમેઉ ચા નેતા હોવો તેમ ચાલવુ , જેમ બતે તેમ હાથ પા ૭ળ રાખીને ચાવવુ , 
ખુગ્મી ઉપર્‌ બેસો! ત્યારે બગ્ડાનુ હાડકું નિચેથી ખુરરીની પીઠે વાગે 
તેમ બેસવુ , ચાવતી વખતે યુટ ઉપર મોટો આધાર છે, ખુટ ઘણા 
વજનદાર નહી જ્ેઇગે, બુટવુ તળીઉ પોહળુ અતે જડ ત્તેપ્એ, અને 
એડી નિચી અતે મોરી “ઇએ, ચાવવુ હોય ત્યારે લેસવાળા છુટ 
પેઠગ્વા 


સુખશાંતી કેષ* શ્શ્૩ 


ચાલવાની સરત (17472૪ 2દઢ૦૭)-ચાલવાની સરતમાં ઉતરતારે 
આ વાત યાદ રાખવી કે સાથી વધુ અગત્યની બીના તેની તનદરેસ્તી 
છે, અને તનદરોસ્તી વગર તે હમેશા નિષ્ક્ળ નિવડશે. તેભણે દર વખતે 
ઉતનાં કપડાં પેઠરવાં જેઇએ. જે કે તેથી પેઠલાં પસીને! પડશે, પણુ 
એ કપડાં પાછળથી ઘણાં કીમતી થળ પડસે. આખો હાથ પગ હાંફેલે! 
અને કાથે પણુ મે!'ન' પહેરવાં જોઇએ. સહવારે ચાલવાતે ધણાએઓતે 
મુશકેલી લાગે છે, પણુ મતોબળના ઉપયોગથી એ મુશકેલી દુર થશે. 
દિવસે અને રાતે જે કાંઇ પણુ પીજુ' પડે તે! થોડા ગરમ પીણા (ઠ૩ 
નહીં ) પીવા નેએ, નહીતો પેટમાં દુઃખારે થશે. વળી સરતની શરૂઃ 
આતમાં થોડા માઇલ સધી કઇ પણુ ખોરાક ખાવો તહીં નેઇએ, દસ 
માઇલ ચાલ્યા બાદ નકર ખોરાક બબે કલાકે લેવો. જે એ વખતે તેવો 
ખોરાક લેવામાં નડી આવે તો પછી તેવો ખોરાક ગળવો મુશકેલ થઇ 
પડે. ખોરાકમાં સુખ્ય કરીને પાઉ, દ્રાક્ષ, બીસકીટ, ચોખાનુ' પુડીગ, 
કસ્ટર્ડ, 'કાળા દ્રાક્ષ, ઝુરખ્મે, સોડા વોટર, ચાહ અતે જવનું પાણી 
વાપરવાની ભલ્લામણુ યાય છે. 

જે માણુસ ચાલવાની સરતમાં ઉતરતો હોય તેણે ત'બાકુ અતે 
દારૂની રેવ નહી શપખવી, તેમજ તેને :દરરોજ આઠથી નવ કલાકની 
ઉ'ધ અવશ્ય ન્નેઇગએ. , 

ચાહુ (7૮૮)--એ એક રેપાનાં પાંદડાં છે, જે ચીન અને 
હિ'દુસ્તાનમાં ઉગે છે. ચાર વરસ જીના રોપા ઉપરથી પાંદડાં કાહડે છે. 
દસ બાર્‌ વરસ પછી ચાડને! રોપા ઉખેડી કાઢે છે ને બીશ્ને રોપે છે. 
જુદી જુદી જમીન અને જુદા જુદા વરસના રેોપાને લીધે ચાહમાં 
જુદ્દો જુદો ખવાસ રહે છે. વળી પાંદડાં સુકાવવાની જીદી જુદી રીત 
ઉપર પણુ ચાહના ખવાસનો આધાર્‌ રહે છે. જે પાંદડાંને ઉકાળાને, 
ઘેોઇતે પછી બી'દડી વાળે છે તે પાંદડાં કાળી ચાઠના નામથી ઓળખાય 
છે, ઉકાળયા વગર જે પાંદડાં ધોપ્ન્તે સુકવવામાં આવે છે તે ચાહે "રી 


૧૨૪ સુખગાંતી કાય. 


અને વીશ ગની હેય છ ગર-ના વપાન અન્ધે જે વીવા ૨ ગતી 
ચાઉ વના છ તે ખરેખ? તા થરી ચાહ હોવ છે પં તેતે ગચ 
આપતા ૭11 છ 

અતનગ સતમાખણ વાત “ન્યામાં પહ કરક માગ અથવા 
ુન્‍્યાની (1 #ગ રતી વસતી ચાહ પીગએે છે 

યાદના મૂખ્ડ ગ્ય *થીન (7719૮ )' નામના 
(4 0૫૦ છે એ 0ન'જી તકર” £--:7 મ છે, 
પણુ ગે થીત ને 44 તખ મરી રય છે અતે ખોનક 
ખાટા ચાત ટે જો વધા? ચાહ લે]ામાં આવે, તો એ “થીત' 
નામના ત તને વીધે ધૃન્્ટી વામ પડે છે, શ્વભાવ ગી-્ડાઉ થાય છે, 
અને મગ” ડામાડાળ ગને છે વધા? ચાહના વપમતથી એ ત્રમાબે 
“યાર થાય ત્યાર તરાહ પાડાને વદને “ક[' પીતાતી ભલામ'] ડગ્વામાં 
આવે છે, પહત પટી થાહની ખગગ અસર દૂ? થયા ધઝી પાડી ચાહ પીવા 
માંડે તો કાછ નરી, ષન મગત7 ઉપ? બગાડે ધાંધ એટ વી બ 1 ચાક પીવી 
નટી એક આઉન ચાહમા ચાર ગ્રેન “ઘીત' હેય છે 

વાદમાં “ટૅતીક આમીડ તૃ તત્વ ૫] છે, તેથી એ ગુજેતા ગળ. 
ઉપ? 14 ક્ગ્નામાં પણ વપગય છે નો. ભાગ ચાવમાં શય ભાગ 
'ટૅંતીક આગી-'નો તરડ છે 

મો ભાગ ચાહ્મા પ ભાગ પાણી, ૧૮ ભાગ માત્ર વડારનાગ 
તત્વો, ૭2 ભાગ ગમ્મી 4ધામ્નાગ તતો, અને પ ભાગ ધાતુ 
પનર્થના તત્મ હોય છે આપણે જે રીતે ચાહ ગનાવીતે પીજે છીએ 
તેથી પાન્ડાતા ચગ 2 ઝે તેમ માસ વધારનાર તત્વો રટી “તય છે, 
તેથી જે ચાક આપણુ પીજીએ છીએ તેથી માનમાં વધારે થતો નથી 
ગરીમ નેકો ચાઢના પાદડા ખોગક તરીકે વાપરે છે, તેએ એ પાદયને 
પાણીમાં ઉકાળતી વખતે તેમા “મોદા' ખાર નાખે છે તેથી માત્ર વધાર 
નાગ તત્વ પાણીમાં ઉતરે છે 


૧૧૬ સુખશાતી કેપ. અ 


ચાહની ઉતપન્તી વિષે કાહાણી કીસ્સો (4 27/67 460૪૮ 
*૪૯)--“રમાં' નાચતો હિંદુસ્તાનના એક રાહાશ્નદે આસરે ૪. સ. 
૫૧૦ માં ધર્મના ફ્રેલાવા માટે ચીનની મુલાકાતે ગયો. યાંના લેોકાનો 
વિશ્વાસ મેળવવા તે રાત દિવસ ઇશ્વરની પ્રાથનામાં કાહડવા લાગ્યો, 
તે કટલોક વખત એમ કરી શગડ્યો પણુ પછી એક દિવસ થાકે તેની 
ઉપ્ર્‌ ગલબે। »ીધો, તેથી તે ઉધધમાં પડયે. જયારે તે ઉ'ધમાંથી ઉદયે 
યારે ફરીથી તેતે ઉધ આવે નહી ને પોતાની જપમાં હરકત નડે નહી, 
તે માટે તેણે પોતાની આંખનાં પોપચાં કાપી નાખ્યાં ને જમીન ઉપર 
જૂ'કયાં. થોકા વખતમાં તે જગા ઉપર આંખનાં પોપચાંતે બદલે અગાઉ 
નહી જણાયલો એક રેપો ઉગી નીકળેલો તેણે નયે, તે રોપા ઉપરનાં 
પાદડાં તેણે તોડીને ચાખ્યાં, તેથી તેતે હશ્યારી આવી, ને તેની થાક 
દુર થપ, તેણે એ રેપાનેો ઉપયોગ કરવા પોતાના ચેલાને ભલામણુ 
૪પધી, યારથી એ લે[કોમાં ચાહના રેપો માનીતો થઇ પડયે છે. 

ચાહમાં ભેળસેળ--(40૮£૮7'ત૮£૦72 0/ 7૮) ખરી સુકી 
ચાહમાં ભેળસેળ કરવામાં આવે છે. ચાહ ઉકાળ્યા પછી રહેલાં પાંદડાંએ 
અસલ ચાહ સાથે ભેળવામાં આવે છે અથવા તે! ચાહતે મળતાં ખીન્ન 
છોડવાનાં પાંદડાં બેળવામાં આવે છે. કાળી ચાહમાં “ બ્લેક લેડ ' ના- 
ખીતે રગ આપવામાં આવે છે, લીલી ચાહતો રંગ “ પ્રશીઅન બ્લુ ' 
નામના ર્‌ગથી આપવામાં આવે છે. 

ચીકરી (0/₹૮093/)-એ એક જાતનાં ઝાડનાં સુળીઆનેો કડવો 
રસ છે. એના કડવાસને લીધે એ કાદીમાં ભેળવામાં આવે છે, પણુ 
એમાં કારીની વાસ રેહતી નથી. ચીકરીને પાણીમાં ઉકાળીએ તો તે 
પાણી કાળા રગતું' થશે અને તેને! સ્વાદ જરા કડવો! મીડ લાગશે. 
ધણાડ્દાને ચીકરી ભેળેલી કાષીતો સ્વાદ ગમે છે, અને જેતે એક્વાર 
ચીકરીવાળી કારી ગમી તેને વગર ભેળસેળ ઘેલી ચોખી 
કાણીતે, સ્વાદ બીલ્યુલ ચતો નથી. ગોડરી પોતે હુક્સાનપારક વસ્તુ નથી. 

(જુવે-ડકાષટ્રીમાં ભેળ.) 


સુખશાંતી કોષ* શૃરછ 


થચીકાસવાળા ખોર્‌ાડ (0૮૮4૪872024 007ડ)-જે ખોરાકમાં 
ચરખી અથવા ચીકાસ તે ખાવો સારો છે ચીકાસથી શરિર્મા જે ખુદ 
ર્તી ગરમી રહે છે, તે ટકી શકે છે ચીકાસથી શરિરિને ગરમી મળે છે 
એટ્લુજ નહી પણુ ચીકાસવાળા ખોરાક ખાનાથી કામતેો બોજે ગવારે 
ઝીળી શકાય છે વળી ચીકાસવાળા ખોરાક ખાવાથી ખીજી ખાધેલી 
ચીનને ##લદીથી જર્‌પત થાય છે ચીકાસવાળા ખોરાક ખીજ વગ્તુઓ 
સાથે ખાવો સારો છે માખણુ એકનું ખાઇએ તોપણુ જરપત થાય છે 
માટે ચીકાસમા માખણુ ખાવુ સાર્‌ છે કૅ-લીવર એઇતમાં ચીકાસ છે 
અતે તે પીધાથી ખીન્ને ખોરાક જલદીથી પચે છે, અતે ખીજે ખોરાક 
પચે છે તેથી કૉડલીવર એળતથી ફાયદો યાય છે દુવમા સેકડે ત્રણુ 
ટકા ચીકાસ છે ડુકરના ગોસ્તમા સે કડે સીત્તેર ટકા ચીકાસ છે ધઉમા 
સેકડે એક ટકો, અતે પટેટામા ફક્ત સે કડે એક-પ ચમાઉ સ ચીડાસ રહે છે 

ચુનો ધેોઈળાવવે! (1770૮૮-07457072૪)--વરસમા મે વાર્‌ 
ઓરડાની ભીતો ઉપર ચુનો! ધોળાવવો જર્રતોછે ચુનામા ભીત માણેલી 
સરદી ચુસી લેવાતો ચુણુ છે, તેમ# ઓરડા સાહેલી ભીની અને ખરામ 
હવાતે પણુ ચુતે ચુસી લે છે 

ચેતવણી ખુદરત તગ્ટ્થી (172702૪8૪૭ 0/ 77૮૮૪ ૦- 
જેઓને મગજ દરરોજ આઠથી દસ ૭તાક કસવુ પડેછે તેઓના મન 
ઉપર્‌ રાતે પણુ કામકાજના વિચારોનો મોજે ચાનું રહેછે વષન, 
ખારિસ્ટર, મેકના મેનેજર, મોટા નેખમદાર ઓધેદારો, જેઓ 
આક્િમાથી સાજે ધેર જાયછે, ત્યા પણુ તેમતે આફ્સિના કોઇ પાઇ 
કામ યાદ આવેછે, ને રાતે પણુ તેમતે પાતાના કામધ ધાનોજ વિચાર 
આવેછે એમ થનાથી મગજ સહેજ બગડવા માડૅછે, પણુ મગજ એકદમ 
બગડતું નથી ખુ“રત માણુસને ચેતવણી આપેછે મગજ ૦«૮નદીથી 
કટાળે, યાદદાસ્ત ઓકી થતી જાય, ગુસ્સો વધે, ચીરડાઉપણુ ગધે, 
ત્યારે એમ સમજવુ કે મગજ બગડવા સાડયુ છે, ને તે ઉપરથી ચેતીને 


૧૧૮ સુખરાંતી કેોપ* 


મગજને રાહાત અને આશાયશ આપવાની જરૂર તુરત પીછાળી તો 
સાર્‌, નહી તો મગજ પોસુ' પડીને મગજને લકવો થવાને ભય 
રહૅછે, અથવા મગજ ખમી ન્નયછે 

ચેરીફ્ળ (0027૮9--એ ફળ ગેહૅલાઇથી પાચન થતાં નથી. 
એનો માતો તેમજ છાલ હોજરીમાં ગયા પછી પાચન થતાં ધણે। વખ્ત 
લાગે છે. એમાં વળી આસીડનો ભાગ પણુ આવતે! હોવાથી કોઇને માટે 
એ ખાવાતે સારાં, તો કેપ્ને ખાવા મારે તદન ભલામણુ નહી થઇ 
શકે એવાં છે. ચેરીફળમાં ખીન્ન' ફળ કરતાં મીઠ્ઠાસનો ભાગ વધારે હૈય 
છે. ચેરીફળમાંથી “ ચેરી બ્રાન્ડી' પણુ બનાવવામાં આવે છે. 

ચેસનટ ( 07287 )--એ ફળમાં કાંજતો ભાગ વધારે હોય 
છે અને એમાંથી તેલ ધણુ' ઓછુ અથવા નહી જેવુ' નિકળે છે. ચેસ- 
નટ ખાવાને મારે સારાં છે. સ્પેન અને પ્રટલીથી ખીજે દેશ એ ઘણાં 
#તય છે, લેકાએ ફળને છુ'દીને એતો આદ કરીને એના “કેક ' બનાવે છે, 
અથવા ભુજીતે અથવા રાંધીને ખાય છે. 

ચેહરા ઉપર ખોરાકની અસર (277/70૮0૮2 9 704 
૦02 «૮૮ )--એક વિદવાન લખે છે કે :-“ ચેહરો જે ખોરાક આપણી 
હ[।જરીમાં હેય છે તેનો બનેલો છે, જેકે ખીજ ચીને પણુ આપણા 
ચેહરાપર્‌ અસર્‌ કરે છે. જે હવા આપણે દમમાં લઇએ છીએ અને જે 
પાણી પીએ છીએ તે પણુ આપણા ચેહરાનુ' બ'ધારણુ અન્નયખ રીતે 
બનાવે છે. જે ખોરાક આપણી એ મતલબ નહી સારી શકે તો ચેહરાનુ” , 
બૃધારણુ કેવી રીતે ખની શકે ? દાખલા તરીકે આપણી આંખતુ' પ્રમાણુ 
ક જેતી ઉપર્‌ આપણા ચેહરાના દેખાવના મોટે આધાર છે તે આંખને 
સારી સ્થિતીમાં રાખવા તેવોજ ખોરાક જ્તેઇએ, તમે જઇએ તો ચેહરાના 
ખાહરના ભાગ ઉપર્‌ નેઇએ એટલું દુન્યાનું' “ કેલીડોર્‌' લગાડે પણુ 
જે ચીજ્થી આપણાં ચેહરાનુ' બારણુ છે તેની ઉપર પ્યાન નહી 
આપો તે! તમારે ચેહરો કદી પણુ તનદરોસ્ત દેખાશે નહી. '' 


સુખશાંતી કોષ? " ૧૧૯ 


ચોકલેટ ( 0702042 )--“ કાકો 'ના આટામાં ખાંડ ભેળીને 
“ચોકલેટ' બનાવવામાં આવે છે, અતે તેમાં તહરેવાર “ એસેન્સ ?* 
નાખવામાં આવે છે. એ ખચ્ચાંને "ખવાડવી સારી છે. 

ચોખા ( 72૮૮ )--લાખે! માણુસો ચોઃખખા ખાઇને જીવે છે તે 
છતાં એ કાં સર્વથી સરસ અનાજ ગણાતા નથી. એમાં પુષ્ટીકાર્ક 
તત્વનું' ગ્રમાણુ એછુ' છે. ઠડા સુલકો કરતાં ગરમ મુલકમાં ચાખો 
ખાવે! સારે છે. ઠંડીના મુલકમાં ચોખા ખાનારને જેવી જેઇએ તેવી 
અ'ગમાં ગરમી આવતી નથી, તેમજ તેથી અભ્યાસીના મગજને જેવી 
જેઇએ તેવી પુષ્ટી મળતી નથી. ખાલી ચાવલથી કોઠો કબજ થાય છે. 
માટે તેમાં તજ, જાયફળ, વગેરે મસાલો નાખવો સારો છે. ચાવલ સાથે 
દાળ, વાલ વટાણા, અથવા ગોસ્તનો ખોરાક હેય તે! વધારે ફાયદો થાય 
છે. ચાવલમાં નીમક અને હલદ મરી નાખવાથી એના ગુણમાં વધારે 
થાય છે. ધણા અસલના વખતમાં એવો ખ્યાલ હતો કે ચાવલ છાતીતે 
માટે સારા છે અને તેટલા માટે ખહીવાલાં માણુસોને ચાવલ ખવાડવામાં 
આવતા હતા, એજ ગ્રમાણુ ચાવલની વિરૂધ પણુ એક વહેમ હતે કે 
ચાવલ ખાધાથી અધાપોા આવે છે, પણુ હન્નરો વરસના અતુભવ 
ઉપરથી એ વેણૅમ ખોટા પુરવાર થયો છે. ચોખામાં ૧૦૦ ભાગે ૭૬ 
ભ્રાગ કાંજનો (ડ8&૪૦1 )» છે અને જે પુષ્ટીકારક તત્વ “ ફ્િબ્રિન ' 
(30416 ૦16. ) છે તે ૧૦૦ ભાગમાં આસરે છ ભાગ છે. ચોખાના સે 
ભાગનું પ્રથકરણુ નિચે પ્રમાણ છે. 

૧૦૦ ભાગ ચોખામાં:-- 


પાણી, ... કે કકે ક વપ 
ફિબિન વગેરે, ... .. -** છ.૬ ર 
કાંજી વગેરે. કઈ ક કકે 15૬6 
ચીકાસ. ... ક ટર -** ૦૫ 
છેલા વગેરે... ઝટ મ કે 
ધાતુ તત્વ*** ક ક -“** 9૦.૪ 





૧૦૦ છાગે. 
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છાક્ટ્પણ' (૪26&ટ 0/7 ૪»છા ઈ 4૮૮07040 2૮ઇ2'- 
725»--એ મનની નબળાષ્નુ' પરીણામ છે. છાકટપણુ' બે રીતે ચાય 
છે. એક તો બાપદાદા ૭ાકટા હેય તો છાકટપણુ' વારસામાં ઉતરે છે. 
અને બીજુ' ૭ાકટપણુ ૭ાકટા દોસ્તો સાથે ફરવાથી તેમતી સ'ગતની 
અસરથી થાય છે. ડાકટરતી દવાથી એ ટેવ જતી નથી, પણુ [સારી 
સગતથી કોઇક વાર થોડે ફાયદો થાય છે. 


છાકટપણ' ઓરતોમાં (૪62 277 1707268 0/ ૪72 થે 
47607082 2722૪7?*0૪૦5)--છાકટપણુ મરદોમાં એક સાધારણુ બાબદ 
છે, પણુ ઓર્તામાં અસાધારણુ છે, તે ૭તાં કેટલાક દેશમાં છાકરી 
આઓરતો મરદો કરતાં વધારે સ"ખ્યામાં મળી આવે છે. કહે છે કે લીવર- 
પુલમાં એક વરસમાં મરદો કરતાં વધુ ઓરતાનતે છાકટપણા માર શિક્ષા 
કરવામાં આવી હતી. પરતુ સામરી રીતે લેતાં ઓરતોામાં મરદો કરતાં 
જપી વસ્તુઓનો એછે! ઉપયોગ થાય છે. ઓર્તનો નાજુક બાંધો કેદી 
વસ્તુઓને બ'ધમેસ્તો આવતા નથી. વળી ઓરતોને કેરી પીણાઓની 
લાલચ થોડી હોય છે. કેટલીક પ્રજામાં ઓરતો દારૂ પીએ તે તર્‌ 
નાપસ'દગીથી ન્નેવામાં આવે છે. દાર્થી જે ઓરતો દૂર રહેતી હોય 
તેઓમાં ચાહ કારીનો બહુ શેખ રહે છે. 

છાકટપણાતોા ઉપાય (6? 2૪7 7/187249872255)--છાકટ- 
પણુ' લાંબી વાર્‌ રહેતુ' નથી. દારૂ ઉતરી ગયે! પછી માણુસ પાછે। સાનને 
થાય છે. માટે જયાં સુધી છાકટા ગુપચુપ પડી રહયો હોય યાંસુધી 
તેને છેડવાની કાંઇ જરૂર નથી. તેને ચત્તા સુવાડીને તેના માથા નિચે 
તકીએ મુકવો, અતે તેને પડી રણેવા દેવે. સૌધી સરસ ઉપાય તરીકે 
તેને ઉ'ધ ફહાડવા દેવી, પણુ નને તે સીક પડી ન્નય ને વૉમીટ કુર્વા માંડે 
તો તેને કાંપ પીવાનુ” આપીને વૉમીટ કરાવવુ. દારૂની અસર્‌ ઉતરી 
ગયા પછી શર્રિમાં નબળાઇ લાગે છે અને માથામાં ચકર આવે છે 
અને મુખ્ય કરીને હોજરીમાં બગાડો થપ્તે તેમાં પીત્તનુ' જેર વધે છે. 
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તે વેળા પીત્ત તોડે તેવી દવા લેવી. છાકટપણામાંથી ફારેગ થયા પછી 
હુશ્યારી લાવવા કોરી પીવાડવી. ને છાકટપણામાં બડબકારો કરે તો 
માથાં ઉપર આપસ ડ્રેર્વવુ' અયવા ભીન્ન” પાણીના કટકા મુકવા. 

છાકટપણાતોા ઉપાય ( €&7' 70% 227૧6727૮792255)--છાકટા 
માણુસને પવનમાં રાખવે[; તેનાં કપડાં ખોશ્લાં કરવાને તેતુ' માથુ" ઉ'ચુ” 
રાખવુ; જેના માથાં ઉપર ઠડા પાણીની ધાર્‌ નામવી અથવા કપડાંનાં 
કટકા પાણીમાં ભીજ્વીને માંથા ઉપર મુકવા; ઉલરી કરાવવા એક ચમચેા 
રાઇ અથવા થોકુ' નીમક પાણીમાં દોહવીને પીવાડવુ% હુસ્યારીમાં આવે કે 
તેતે ડડ કીધૅલો લેમોતેડ પીવાડવો. 

છાતી--(€72 ગરદન અતે પેટની વચ્ચેતે ભાગ તે છાતી, 
એમાં હૃદય, કેફ્સાં, અને મોટી મોટી લોહીની નસે! આવે છે. કેટલાક 
લોકો તો પેટની ઉપરના ખાડાતેજ છાતી સમજે છે અને * છાતી 
દુઃખે છે ' તેની મતલબ ફ્કત પેટતી ઉપરના ખાડામાં દુઃખ થાય છે 
એમ કહેવાની હેય છે, પણુ તેમ નથી, હદય અતે ડ્રેશ્સાંવાળા ભાગ 
પણુ છાતીને! ભાગ સમજવે!. 

છાસ (1772૮/)--દુધમાંથી માખણ કાહડતાં બાકી મીઠુ' પાણી 
વધેછે તેને અસ કહેછે. છાસથી પીસાબ અને ઝાડે સાફ આવેછે. 
ખહી, મરડા અને કમળા ઉપર છાસ પીવાડવામાં આવેછે. કેટલીક વાર્‌ 
છાસમાં બીજી દવા ભેળીતે આપયામાં આવેછે. 

છિ'દ્રો ચામડીમાં : (₹૦#૦૭ 77 56ઞ)--ચામડીમાં ઝીષ્યાં 
છિદ્દે અથવા નાકાં હોયછે તે એટલાં નાનાં હોયછે કે ખુક્લી આંખે 
તે ?ેખાતાં નથી. એ નાનાં છિદ્ેને જરા મેલ લાગે તો ખ'ધ થઇને 
પુરાઇ ન્તયછે. જરા ચીકણા પદાર્થ લાગે તો પણુ એ નાંકાં પુરાઇ 
જાયછે. એ છિજ્વોમાંથી પરસેવા નિકળેછે અને પરસેવો ન્યારે સુકાઇ 
જયછે ત્યારે ભાનાસ ઉડી ન્નયછે ને ચામડી ઉપર મેલ બાઝેછે. એયી 
ચામડીના તહરેવાર રોગ લાચુ પડવાનો સ'ભવ રહેછે. ચામડી 7 
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એક રૂપીએ! મુકીએ તેટવી જગામાં આમરે મે લન્નર ઢિદ્દે છે એક 
પુખ્ત કદના માણુઞમના આખા ગરિર ઉપર આસરે મે વાખ ક્રિદ્ર 
હોયછે એ છિ ત્રેમાથી પમીતે નિડન્યા ડરે તો તેને સારી નિશાની 
સમજ્વી અનગતા પસીનાની પણુ હદ છે, મા? હદ ઉપરાત પમીતો 
જાય તો તેને ખરામ નિરઞાની સમજ્વી 


/79%કકરીઓ અને અ'ગખળાની ડગર્ત (62775 49 906૪ 
22%? 228૮)--છોકરીએના અગ ખીનતવવા મારે તૅમતે પણુ અગગળની 
કસગ્તની જરૂર છે, અને જેએ એતુ વાજખબીપપ્ડુ સ્નીકારે છે તેમાના 
કેટલાક છેકરીએતે બધ બારણું કઞગ્ત કરવાની ભલામણુ ડરે છે, 
પણુ ખર તતા તેમા ઝાઝા ફાયદો નથી છેઈકરીઓને પણુ માટે ખુ?વી 
લવામા ૨મતગમત કરીતે અગને ખીવવવાની જર્‌ર છે, અને તેને માટે 
ચોકસ ગોષ્વણે થવી નેઇએ આ જમાનામાં છોકરીએ છોકરાઓની 
બગખબરી કરે છે, અને તેવી વેળા તેમના અગ ખીવન4નાને! સવાવ 
નકામો ગણાવો નહી જોઇએ પણુ સરવે જણુ એની અગત્યતા સમજે 
છે, તે છતા એ ભાબદ ઉપર જેનુ છોકરાઓના સબધમા પ્યાન 
આપવામા આવે છે, તેટવુ છોકરીઓના સબધમા પ્યાન આપવામા 
આવતુ નથી અમે એમ નથી કહેવા માગતા કે છોકરીઓ પામે તા 
લીમ કરાવો ને તેમને મક્ષ બનાવો અમે જે ડહીએ હછીએે તે એટલુ જ 
કે છેકરીએના મનને ખીતવતી વખતે સાથે સાથે તેમતે માટે 
ખુલ્લી હવામાં રમતગમતની નેગવાઇ થવી ત્ેળ્એ જેથી 
બનતુ હેય તેઓએ પૉતાની છોકરીઓને “લાન ટૅતીસ' ની ગ્મત 
રમાડવી વળી નાની છોકરીઓના અગ ખીન4વા માટે તરવાની મ્સર્ત 
ની ભલામણુ થઇ શકે છે લોન ટેનીસ રમતી વખતે એક બાબદ ઉપર્‌ 
છોકરીઓએ અતે સ્રીઆએ પષ્યાન આપવાતી અગત્યતા છે તગ “બોડીસ' 
પહેરવી નહી, તેમજ તગ બુટ પેરા નડી છોકરીએ ઉમગ્માં આને 
તે અગાઉ તેમના અગ ખીલવવા નેપ્તખે, નડી તો તેઓ કાનવી 
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ડુબળી, અને રીક#ી દેખાય છે, અને તેમતે જે છોકરાંઓ ચાય છે, તે 
છે।કરાંએ પણુ ડબળાં અને નબળાં અવતરે છે, અતે તે છેકકરાંએની 
જતન કરવાની તેમનામાં તાકાત હોતી નથી 

જગા ખદલવાના ગુણ (47૪૮47૮૦7૮5 0/ 07૮77૮ 0/ 
-2274૮૮4)-જગાના ફેરફારથી ઘણુ કાયદે! યાય છે. શરિરે માંદા લોકને 
જગા ડ્રેર નયવાથી ઘણી વાર આરામ યાય છે, મનના રોગીઓવતુ' દુઃખ 
પષુ જગા બદલવાથી એછુ' થાય છે. આપણી યાદદાસ્ત જેતે એક જમામાં 
એકની એક ચીજ વાસ્તે યાદ આપીતે સતાવે, તો ખીજ જગાએ જઇ 
રહેવાથી અને ત્યાંતી ચીજમાં સન રોકવાથી મતને ધણે! કરાર યામ છે. 
દાખલા તરીકે એક માણુસે એક જગા ઉપર ખુન જીધુ' હેય તો તેના 
ભય'કર વિચારે! તેના મનમાં હમેશાં આત્યાજ કરે છે, અતે તેથી તેના 
મનનુ' સુખ જતુ' રહૈ છે. એથી ઉલટ તેન્ને તે જગા છોડીને ખીજે 
રશ નમ છે તો ત્યાંની નવી વસ્તુઓમાં પ્યાન લાગવાથી અને નવા 
સ'નેગામાં દાહડા પસાર થવાથી તેને નવી જગા ઉપર ખુનની 
યાદ ઝાઝી થતી નથી અતે તેનો વિચાર ખીજ વિચારોમાં દબાયલે। રહે 
જે, જુના વિચારેતે દાબવા અને નવા વિચારોની જગા કરવા “જગા 
બદલવાની અગત્યતા એઇછી નથી. 

જઠર્સ ( 665?"2 ૪2૮£૦૮ )--આ રસ હોજરીમાં પ્રસરે છે 
અને પાચનક્યામાં એ રસ મૂખ્ય ભાગ ભજે છે. એ દેખાવમાં ચળકતો 
અને સહેજ ચીકણાં પાણી જેવો! લાગે છે. ખાલી હેોજરીમાંથી કાહડેલે 
જડઠર્સ સ્વાદમાં સહેજ ખારો લાગે છે, પણુ ખોરાક ખાધા પછી 
પાચનક્રિયા ચાલતી હય તે વેળા એ રસ ખાટો હોય છે. 

જન્મની રાસ--છોકરા છોડરીની ( 70૮744૪2 27069086?" 
€૪/ ક ક 2):ઞણુત્રી પેમાસે છોકરાઓ વધારે જન્મે 
છે ૧૦૦ છોકરીએ ૧૦૬ છેકરાતી સરાસરી રાસ આવે છે. ઇ'ગલ'ડ 
શે જપ્ષનીસા સપ અલતા ખાણ પ્યુ છે છે જે જાબાપની 


૧૨૪ સુખશાંતી કેપ, 


ઉમ્મર એકસરખી હૈય તો છોકરી કરતાં છોકરા એછા જન્મે છે «ને 
બાપ કરતા માતી ઉમ્મર વધારે હોય ત્યારે પણુ છોકરી વધારે જન્મે 
છે, અને છોકરા એહા આવે છે, પણુ ને મા કરતા બાપતી ઉમ્મર 
વધારે હેય તો છેકરાએનુ પ્રમાણુ વધારે આવે છે 

જન્મખોડ (07747200 ૪૮/2૮૭ 4 20##/8)--ધણાતે કેટવીક 
જન્મતી ખોડ હોય છે કેટલા આધળા, ખેહરા, અને મુગ્‌ા હેય છે. 
કેટલાક લગડા લુવા હેય છે જન્મ ખોડ ધરાનનારા માણુમા આપણી 
દિલિસોને પાત્ર છે તનદરોામ્તી ખુશાવીમા સમાયલી છે, પણુ ખરી 
ખુગાવી એવા જન્મખોડવાળાને મદદ કરવામાં સમાયવી છે અમારા 
વિચાઃ? પ્રમાણે જેએ બીન્તઓ તર્ક દયા અને દિલસોછીની લાગણી 
ધરાવવા શીખ્યા નહીં હેય તેએ પુરેપુગા તનદરોસ્ત કહેનાય નહી 

જમણે કે ડાખા હાથ? (%હઢ9જ-7૪/7દ 0# 2%૮2)-- 
એક સવાન ઉભે થાય છે ક જમણા હાથને ડાખા હાથ ઉપર સરમાઇ 
ભોગવતો ખુદર્તે કીધો છે, કે એ ફ્કત ટવતુ પરિણામ છે ? એતો 
જવાબ આપવામા આવે છે કે એ કાઇ ટેવતુ પરિણામ નથી, કારણુ 
કે કાઇ કોઇ ખુદરતી રીતેજ ડાગા હાથે કામ કરે છે અતે તેઓથી 
કાઇ જમણા હાથે કાઇ ચતુ નથી ખારીકાઇથી તપાસ કરતા માલમ 
પડે છે 8 આખા રરિરિમાં જમણી બાજીના ભાગા ડાખી બાજીના ભાગા 
કરતા મોટા અને મજખુત હેય છે બારીકાધથી તપાસતા ઘણાઓનો 
જમણે પગ ડાબા પગ ફરતા મોટો રહે છે વળી ડાફટરાતા અ4લોકત 
ઉપરથી એવુ સુરવાર્‌ થાય છે કે ડાબી બાજુના સાધા, ડામા હાથ, કે 
ડાગા પગતે કાઇ દુ ખ થાય છે ત્યારે તે વધારે દુખે છે તે વધારે 
પીડાય છે ખુદરતી રીતેજ જમણા હાથથી દરેક કામ સવળતાયી થાય 
છે કોર્કસ્કુથી ખુચ કાહડતા, કે કાઇ હથિયારનો ઉપયોગ કરતા જમણા 
હાથથી જે સવળતા મળે છે ત્તે ડાબા હાથતે મળતી નથી સામ? રીતે 


તપાસતા ખુદ્રતેજ થોડા અપવાદ સિવાય જમણા હાથને ડાબા હાથ 
ઉપર્‌ સરસાઇ ભોગવતો કીધો છે ( જીવા, હાથ જમણે, ) 


સુખશાંતી ફેષ* શ્ર્પ 


જમવાનો ઓરડા ( 75 9થ૪-₹700#2 )--એક વૈદક ચે।પા- 
તીઆમાં લખે છે કે:--જમવાતેો ઓરડા ઠે'ડકવાળા અને પવનવાળે છેાવો 
જેઇએ. ઓરડાની ગીચ હવાથી ફ્રેક્સાં ઉપર ખરાબ અસર થાય છે 
અતે તેથી જમતી વખતે ફ્રેફસાંને વધારે ખે'ચાણુ થાય છે. ઓરડામાં 
અતી ઘણુ' અજવાળુ' નહી નેઇએ, ખતી મપ્યમસર અતે ન્તેઇએ 
એટલીજ સખવી. બધાંથી તો નહી બતે, પણુ જેઓથી બને તેએ એ 
જમવાના ઓરડામાં ઝુલા અતે પમરતી ચીજે રેબલ ઉપર્‌ મુકાવવી. 
જેએથી બતે તેઆએ ધીમા ગાયણુના સરેદની મન્નહ જમતી વખતે મેળ- 
વવી, શાથી અગત્યતી ચીજ જમવાન! ઓરડામાં જરૂરતી છે તે ખુશ મીન્ન- 
જતી વાતચીત છે. તેથી જમવાતો ઓરડા ખછુશનુમાં દેખાય છે. જમવાના 
ઓરડામાં કોને તોતરવા તે ઉપર ખુબ પ્યાત આપવુ બળિયેલ અને 
કુ'જરા દોસ્તોતે જમવા તેડવા નહી; તેથી તમારી મળ્તહમાં ખલલ થરો. 

જમવાના ઓરડાતો સામાન (7૮7207-770072 207792દ૮/7'). 
જમવાની લાકડાંની સારી પાલીસ કીધેલી ટેબલ, તેની બાજુમાં એક 
સાઇડ બોર્ડ ( ૭872-6049" ), જોઇતી ખુરસીઓ, અને એક તોકરતી 
સગવડ માટે “ સ્ટાંડ 'એટલુ તે ઓરડામાં જેઇએ. ઓરડાની બાંય ઉપર 
ગાલીચા પાથરવાની બિલકુલ *૪રૂર નથી. ઓરડામાં પડદા જ્ુકવાની જરૂર હેય 
તો ફકત એથાની ગરજ સરે એટલાજ જેઇએ. મોટા મોટા અને ભપકાબ'ધ 
પડદાઓ નહીજ જેઇએ. ઓરડાની ભીંત પણુ આંખને તાઢક આપે એવા 
રગની જેઇએ, અને તે ઉપર છુટાં છવાયાં પીકચરે। ટાંગેલા હોય તો અડચણુ 
નહી મુખ્ય કરીતે જમવાના ઓરડામાં સધડાઇ, અને સફાઇ પહેલાં નતેઇએ 
અને ઓરડા માંહેશે! સામાન જેમ થોડે અને સાફ્સુફ હેય તેમ અચ્છુ*. 

જમવાનો વખત અતે કાયદા (7૪7279 477 726૮૮૭ 
0/ ૮૪૪ )--બપોરે અને રાત્રે કયારે જમવુ તે વિષે વારવાર 
સવાલ ડર્વામાં આવે છે, પણ્‌ તેતો જવાબ આપવેઃ કડણુ છે. દરેક 
માણુસની સગવડ અતે હાલત ઉપર મોટો આધાર રહે છે. કેટલાકે ખપે.- 


૧૨૬ સુખશાંતી કેોષ* 


રતુ' ભોજન દસ અગીઆર વાગામાં ખાધ લે છે, અને કેટલાકે! બપોરનું” 
ખાણુ' બપોરે બે ત્રણુ વાગે લે છે. તેમજ રાતના વખતમાં પણુ ફેર 
છે. તનદરોસ્તીના કાયદા મુજબ એટલુ યાનમાં રાખવુ કે ઘણાં કામનાં 
માણુસે। કામથી ફારેગ થઇને ધર જાય કે તુરત તેઓએ જમવાની 2ેબલ 
ઉપર બેસી જવુ' તહી. એ કામાં ઓછો પા અથવા અરધો કલાક વચમાં 
આશ્ાયશ લેવી. થાક સાથે જમવા બેસવાથી ખોરાક પયતો નથી” 
કેટલીક સુધરેલી પ્રક્નએમાં, અતે મૂખ્ય કરીતે પૈસાવાળાઓને ત્યાં 
જમવાની રેબલ ઉપર હાજર યવાતે માટે થોડી મીનીટ અગાઉથી ઘ'રી 
વગાડવામાં આવે છે, તેમજ દસ પદર મીતીટ ડ્રેસ કરવા પાછળ કછાડ- 
વામાં આવે છે. એ બન્ને રીત તનદરાસ્તીના ફાયદાતે અનુસસ્ત્તી છે, 
વળી બનતાં સુધી દ ક માણુસે પોતાનો જમવાનો વખત એક ચેક્સ 
રાખવો, જેથી ભખ તે વખતે ખુદરતના કાયદા પ્રમાણે જરૂર છુટે છે, 
અને ખોરાક પચવામાં વધારે મદદ થાય છે. વળી ઝક બાબદ ઉપર 
પુરતુ ધ્યાન ખે'ચવુ' જોઇએ. મગજ અતે હોજરીતે મોરો સબધ છે, 
અને તેૈયી મગજ ઉપર ક્િકર્‌ ચિત્તા અને કોઇપણુ પ્રકારની ઉસ્‍્કેરણી 
સાથે જમવા બેસવુ' રીક તથી. જેમ મગજ ખુશમીન્નજમાં તેમ હોજરી 
પણુ જણે ખુશ હેય તેમ પોતાતુ' કામ સ'તાધકારફ રીતે બજાવે છે. 
વળી વાત કરતાં કરતાં ખાઇએ તો અરધો ખોરાક તુર્ત પચી જય 
છે, અને તેધી કુટુબ કખીલાએના સભાસદોએ સાથે મળીને ખાવા 
ખેસવુ, તેમાં ફ્રાયદ્દો એ છે કે સાથે બેઠાં બેઠાં વાત થાય, અતે વાતથી 
વખત જાય, અને ખુશમીજાજમાં જમવાનુ' ચાલે, અને તેથી પાંચન- 
ક્િયાને મોટી મદદ થાય છે. એકલું" બેસીને ખાવાનું' પસ'૬ કરવા જેગ 
નથી. એકપછી એક રકાબી આવતાં જે વખત તનય છે તેમાં મજહ 
પડે છે, અને તે તનદરેસ્તીના કાયદાને અવુસરતુ* થાય છે. બીજી વાણી 


આવતાં વચમા વખત નય છે અતે જે આંશાયસ મળે છે, તે વખ્તે 
જે વાતો ચાધે છે, તેથી મગજ ખુશ વાતમાં રૉકાયલુ" રહું છે, અને 
તેથી હેનરી પણુ પોતાનું કામ કરવા ખુશી યાય છે. 


સુખશાંતી કોષ. ૧૨૩ 


જરદાઆણી (£૪9મ8ે--જરદાઆળછુ પણેલાં એશિયા ખ'ડમાં 
ઉગતાં હતાં, અને ત્યાથી યુરોપ ખડમાં લઝ «વામાં આવયાં, જરદાઆછી 
દન પાકાં ખાવાં જઇએ. બરાબર પાકવા અગાઉ ખાતામાં લીધાં હે 
તતા શર્રિમાં ખતાસ પેદા કરેછે. જરદાઆજુ શરિરનાં લેહછીને થુ 
રાખેછે અને તેમાં જ'તુ મારવાનો ગુણુ છે અતે તેથી ખાવામાં ગુણુકારાં છે. 
જરદાઆળુતેો મુરબ્બો શકિતિતો ખોરાક જે, પણુ તે તાક' જરદાઆળુ 
માદક જલદીથી પાચન થતાં નથી 

જવ (ઠત૮૦૪/)--આ એક નનણીતો! અનાજ છે અતે ખોફર્‌ાક 
તરીકે ઘણુ કીમતી છે. યુરોપિયનો! એનો સેરવો બનાવેછે. જવનો આટા 
ઘણે! પુષ્ટીકારક છે. ડાકટર્‌। “ બારલી-વાટર્‌ ' પીવા કહે છે તે જવનું” 
પાણી છે. એવાં પાણીતે માટે સ્કોટલ'ડ દેશને! જવ યુરોપિયન પુષ્કળ 
વાપરેછે. એ જવનુ' પાણી ગળાંનાં અને છાતીના દુ“ખ ઉપર્‌ બહુ 
ગુણુકારક છે. 

જવની રોટલી (70772૪ 207 ૮«૦)-આ સ્વાદમાં સેઠજ મીટાસપર 
રહેછે અને ને કે ખાવામાં બહુ પુષ્ટી બક્ષેછે તે છતાં ચોખા અતે ધઉં 
કર્તાં જેર્વવામાં બહુ ભારે છે. મેઠનતુ માણુસોના શરિરતે એ બહુ 
માફક આવેછે. 

જાજરૂર;, જુવો, વાડા, 

જાયકળા ( 7717£72૮૪)-એ એક ન્નતનો પમરતોા! મસાલો છે. નબળી 
હાજરીને માટે પકવાને! બનાવતી વેળા ન્નયકળતો ભુકે। વાપરવામાં આવે છે. 
એથી ભુખ લાગે છે. પણુ નબળી હે!જરીવાળાંતે જયફળથી માથુ” દુઃખે 
છે. જયકળ ઉપર પડ થાય છે તેતે શવત્રી કહે છે (જીવો જાવ'તી ) 
ન્તયદ્ળે અને જવ"ત્રીના ગણુ મળતા છે. ફકત ન્નવ'ત્રી વધારે ફડવી 
છે, વધારે નબળાં માણસોને ન્નયફળ કરતાં ન્નવ"ત્રી સારી. લકવાના 
દરદીઓને તેમજ જેમને માથે લોહી ચઢવાની રેવ હોય તેમતે શયદળ 
આપવુ નહી. ી 


વ્‌ર૮ ચુખશાંતી કેઃ 


જાવ'ત્રી (1/«૮૮)--જયશળનાં કે(ટલાંની આજુમાજુ જે 
પોપડી ઉગે છે તેને જાવ'ત્રી કહે છે. એના ચુણ જાયફળના ગુણોતે 
મળતાં છે. એ સુગધી છે અને મસાલામાં વપરાય છે. 

જી'ગી (ઇ૪ટ)--જ'૬ગી શુ' છે? અને જીવન શકતી શ' છે? 
ખુદ્રતના અભ્યાસીએ ખીજી બાબદોની તપાસ ચલાવે છે, ત્યારે આ 
સવાલે પણુ ઉભા થાય છે. આપણે હજારો અતે લાખો જણુયે જ'દગી 
જ્નોગવતાં સેઠલાધ્થી જેઇએ છીએ, પણુ ઉપલા સવાલને જવાબ 
આપતો બહુ મુશકેલ છે. ફ્લિયટ્દો એતે એક નનતની શકતી (£057૮79 
તરીકે જણાવે છે, પણુ પાછું શકતી તે શુ”? એ નવો સવાલ ઉબેો 
ચાય છે, અને ફ્લિસુફ્ટો પોતે પણુ એ સમન્નવી શકતા નથી. જદગી 
અને જવન શકતીતી લસ્તી છે એ તો સર્વ માને છે, અને તે સમજાવવાની 
એક વિદ્વાન ડાકટરે કોશેશ કીધી છે. તેના ખાલ નીચે આપીશુ':-- 

જવન શકતી (૪/2? ૪0?77”ે એ ખુદરતની ધણી સાધારણ 
શકતીઓ,માં, ઘણી ન સમન્નય તેવી અને ધણી ગ્રખળ તાફાતતી શકતી છે, 
એ તો નાપાડી શકાય તેમ નથી, જે ચીજમાં છીવન શકતી આમેજ થઇ તેને 
ગતી મળે જે, અને જેમાં તાકાત આવી તે ખુદરતની ખીજી શ્ષકૃતીએ પણુ ખી- 

લવી.શક છે. જીવન રકતીથી બીજી ચીજ ઉત્તપન્ન થઇ શકે છે, અતે બીજી 

,ચીજને રેકા આપી શકાય છે. એ કવન શકતી ખુદર્તમાં હર જગે છે તેથીજ 
આગળના જેવી તાજગી અતે ખુબી દર મોસમમાં પાછી મળે છે. 
ખુદરતમાં ૬૧ન શકતી અખુટ છે અને એની હદ નથી. ખુદ પરમેશ્વરની 
અ'દરથી એ જવન રાકતી તીકળી છે, એ જીવન રાકતીથી વીચાર 
શકતી અતે છ'૬ગી નીભે છે, અને વધે છે, અને એ જીવન શકતીથી 
માણુસની જી'ગીમાં મન્નહ અતે ખુશાલી છે, 

કવન શકતી તેના પુર તેજમાં હુય ત્યારે જ'દગી નીભે છે, 
અતે શર્રિના અવયવો પોતાવુ' કાર્ય બજાવી થકે છે. જવન શકતી 
માણુસમાં છે તેથીજ જ'દગીનાં કાયદે થાય છે. 


સુખશોૉતી કોષ. ૧૨૯ 


# જીદગી એક બળતાં મીસાલ છે. જેમ એક બળતુ* બળે છે તેમ 
જીદગી ચાલે છે. જદગી અતે બળતામાં, એ બન્નેમાં હરદમ ડાંઇ ઓછુ” 
થતુ' નય છે, અતે હરદમ કાંઇ નવુ" ઉમેરાળ” ન્તય છે, અથવ! કહે કે એક 
બાજીથી હરદમ નાશ થતા નય છે અતે બીજી બાજુપરથી હરદમ કપ 
વધારા થતો નય છે, અને એવો મામલે! રાત દીત દરેકતી જ'દગીમાં 
ચાલુ છે. ,૩૨ પળે શરિર્માં એક બાજુથી નાથ યતા જાય છે અતે 
ખંજી બાજીથી કઇ ઉમેરો થતા જય છે. ન્યાંસુધી નાશ કરતાં ઉમેરાનુ* 
પ્રમાણુ વધારે હેય છે, ત્યાંસુધી શરિર મોટું” થાય છે; અને ન્વારે 
ઉમેરા કરતાં નારા વધારે થાય છે ત્યારે શરિરતુ' જેર ઓછુ થતુ 
ચાલે છે. છ'દગીમાં એક તબકકો એવો આવે છે કે તે વખતે નાશ 
અને ઉમેરો એક સરખાં પ્રમાણુમાં રહે છે અતે ત્યારે શરિર્‌ એક 
'સરખુ' જેર કેટલાંક વરસ સુધી ધરાવે છે. એ વખત તે જુવાતીનો 
વખત છે. બચગીમાંથી પુર જીવાતીમાં આવતાં સુધી નાશ કરતાં 
ઉમેરો વધારે રહે છે. છુહાપામાં ઉમેરા કરતાં નાશ વધારે ચાલે છે, 
અને તેથીજ જેર અને તાકાત ઘટે છે અતે જ'દગીનો અ'ત, એટલે 
મોથત આવે છે. 

જી'દગીના તખકા (02/૮૦ ટ ૦/ ૪ઇટ)-માણુસની જ'દગીના 
જુદા જીદા તબકકા છે. એ તબકકા સર્વેને માલુમ છે, અને ખુલ્લા 
જણાય છે, પણુ તેને! ખુલાસો સર્વેને જણીતા નથી, અને તે ફક્ત 
જે અભ્યાસ કરે તેજ સમજી શકે છે. માણુસની જ'દમીના ૬ તબક છે, 
બાળપણુ, બચપણુ, છોકરપણુ, મોટપણુ, પુખ્ત ઉમર, અને યુહાપો. 
પેડલા ચાર તબક્રાની મુદ્ત ઘણી ખરી નકી કરી શકાય છે. ખાળપણુ 
જનમ્યા પછી પહેલાં બે વરસની મુદ્ત સુધી ગણી શકાય છે. ત્રીશ્ન 
વરસની શરૂઆતથી તે સાતમાં ક આઠમાં વરસની આખેરી સુધી બચ- 

“પણુ ગણાય છે. છોકરીઓ બારથી પદ વરસ સુધી, અતે છોકરાએ 

સૈદધી સાછી વરસ સુધી મેટા થાધ ત્યો સુધી છોક્રપણુ તખકાર્માં હેય. છે. 


૧૩૦ સુખરપંતી કોષ, 


છોકરીએ વીસ વરસતી થાય, અને છોકરાઓ ચોવીસ વરસની 
ઉમર્‌ પુગે ત્યારે મોટપણુના તબકકામાં આવે છે. ત્યાર પછીના 
પાંચમાં તબકાની મુદ્ત નક્ટીપણુ કરી શફાય તેમ નથી, કાર્ણુ 
૧ ખુદાપો ક્યારે શરૂ થાય છે તે ચોક્સ નથી. જુદાં જુદાં 
માણુસોનાં બાંધા અને દેહ ઉપર તેનો આધાર છે, તેમજ બાળપણુ અને 
ખૂચપણુમાં જે સ'ભાળ લેવામાં આવી હોય તેની ઉપર પણુ તેરા આધાર 
રહે છે, તેમજ વળી ખોરાક, કસરત, ધધો, મનતી અને તનની હાલત 
ઉપર્‌ પણ્‌ તેનો મુખ્ય આધાર્‌ રહે છે. 


જી'ગીના તબકા ( 5૯૪૮5 0/ 7 )--ઉમરથી માણુસમાં 
ઘણુ ફેરપ્રાર થાય છે. મહાન સર્‌ શેક્સપીઅરે માણુસની આખી ૪*'૬ગીના 
સાત તબકા આપ્યા છે-પણુ આરેગ્ય શાસ્ત્ર પ્રમાણે ત્રણુ તબકા ગણુ- 
વાથી આપણુને વધારે સગવડ મળે છેઃ (૧) જીવાતીતો તબકકો જેમાં મા- 
ણુસ નાનપણુથી મોહું થઇ જુવાનીમાં આવે છે. (૨) વુખ્ત ઉમર 
અથવા પાકત વય ( જુવાની ) અતે છુઢાપણુ વચ્ચેતો વખત, અતે 
(૩) છુઢાપો અથવા આપણે જેતે વળતાં પાણી કહીએ છીએ તે વખત. 
પેહલા તબક્ામાં છાતીના અને ફ્રેક્સાંના દરદો મોટા ભાગને લાસ પડે છે 
અને તેમાં સુખ્ય કરીને નાનાં બચ્ચાંએને! ધાણુ નિકળી ન્તય છે. બીજ્ન 
તબક્રાએ પૉહા[ચ્યા પછી દુઃખ દરદનુ' નામ ઝાઝુ' રહેતુ' નથી, યાને 
પેહલા તબકાતા વીસ વરસમાં જેટલાં દુ:ખ દરદ શરિરતે લાચુ ષડે છે 
તેટલાં પ્રમાણુમાં દુઃખ દરદ વીસ અતે ચાલીસ વર્ષની વયવાળાંઓને 
લાગુ પડતાં નથી. ચાલીસ વરસ પછીના ત્રીન્ન તબ*ામાં સેહજ ખાહાને 
દુઃખ દર્દ લાગુ પડે છે 'અને શરિર્નાં સાંચાના એક અથવા બીને 
ભાગ નબળો પડીને તે ધણો અથવા થોડા હેરાન થાય છે, અને તેની 
અસર આખાં શરિર ઉપર મોડી અથવા વેહેલી થાય છે, અને મોડે 
યા વેઠે છીદમીતો સાંચો ચાલતો તદન બધ પડી નય છે, અથવા 
ખોન્ત મોલેમાં બોર્લીએ તો માણુસ મોહતને શર્ણુ થાય છે 


સુખશાતી ડદોધ. ૧૩૬ 


જીદગીની લખાઇની એક ગણુૃત્રી ( 0/7272દ0/7દ 77૮ 
2874૬072 0/ 72 )--ઘણા વિદ્વાનો જદગી અને જ દગીની 
લબાપ વિષે પોતાની શોધ ચનાવે છે, અને ઘણાઓ પોતપોતાતે જીરા 
ભત બાધે છે એક વિદનાનની ગણુત્રી એવી છે કે આચગવાના મ્ાંણીંનુ 
શારર જેટલા વખતમા પુખ્ત મોટું થાય છે તેટલા વખતથી પાચ ગણા 
વખત તેગા જીની શકે છે દાખતા તરીકે માણુસને મોટુ થવાનો તખત 
વીઞ વરસનો વઇએ, એટને વીસ વરસે માણુસ પુરતુ મોટુ યાય છે તેા 
વી-પચામ મે! વર્સ સુધી માણુસે! છવ છે જુદા જુ | દેરોમાં માણુસ 
જુદી જુદી મુદતે મોડુ યાય છે કો૪ થાણુસ ૧૮ વરસમાં મેણટું થાય 
છું 317૨૧ વરસે મોડુ યાય છે એથી માણુસની જીદગીની લ ગાળ 
દમ થી ૧૦૫ વરસની કઢી રાકાય 

જીદગી-લાંબી-ની પરિક્ષા (77/૮૮દ29%% 770722૮૪8૪ )- 
એક માણુસ તાખી જીદગી કાહડમે કે નહી તે ચોકસપણે નહીં કહી 
રમય, પણુ થોડે દરજ્જે કટી રકાય નિચડવી બાગદો જે માણુસ 
સબધી મશી આવતી હેય તે મા સ તાબા જદગી બેગની રાયે છે - 

(૧) મા અથવા બાપ અથવા મમાવોા કે મમાઇ અથવા મપાવો 
જે બપાઇ કાઈપણ વામી ઉમર્તુ હેગુ જેઈએ 

(૨) સ્વભાવ #&ડા, સતોધી અને આનદી ત્તેઇએ 

(૩) શરિર્ના ભાગ ઘાન્ઘટમદાર જેઇએ મેડેનત હોવા નહી 
જેળઈએે છાતી ખીળેવી, સાધા મજબુત અતે ગર્દન અને માધુ શરિરિના 
પ્રમાણુમા મોટા જેધ્એ 

(છ અગ ધણુ જડ નહી, તેમજ દિરાસનગા જેવુ પાતળું પણુ 
નહી ત્નેળએ મધ્યમ નત૬ુ અગ સાર નસે! ખિતેતી અને મેની, સાદ 


ઘાડો, અને ચામડી મ્તાસપર હેરી ન્નેઇએ 
(૫પ લામી અતે ભર ઉધ દરરે”૪ આવડવી તે૪એ 


જીન દર્‌ (€:7)--એ અનાન્ન્માથી બનાનવામાં આવ છે છન 
દાર જુધા જુદા કારખાનાવાળાએ જુદી જુદી રીતે બનાતે છે જનને 


૧૩૨ સુખશાંતી કેપ. 


જલદ બનાવવા માટે તહરેવાર હલકા તેજ્બે! વાપરવામાં આવે છે. જતની 
પરિક્ષા કરવી હેય તો થાયા છત લપ્તતે ઉકાળવા, અતે તે બધે ઉડી 
જાય તે થરો કાંઇ રહે નહી ત્યા? છન સારો છે એમ સમજવુ. જેમ 
થરો વધારે તેમ તે ખરાબ. જીન પાણી ભેળીને પીવાય છે. કોઈ એમાં 
લવ'ગ તજ નાખે છે. કાઇ ખાંડ ભેળે છે. 

જીપત્ી માછલી ( 50૮૮ )--એ ઘણી નાજીક માછલી છે 
અતે હૈજરીમાં જલદી પાચન ચાય જે. નખળાં માણુસોને જીપતી 
માછલી માકક આવે જે. 

જીભ (70922 )--જભ વડે સ્વાદ માલમ પડેછે, ચાવ- 
વામાં અને ખોરાક ગળવામાં જીભ મદદ કરેછે. જીભ વડે મૉંમાં 
ખોરાક એક દાઢમાંથી ખીજી દાઢ તરફ લઇ જવાય છે. ન્યારે ખોરાક 
ચાવીને ગળવા લાયક થાયછે, ત્યારે જીભ તે ચાવેલો ખોરાક પોતાની 
ઉપર્‌ લે છે અતે પછી તેને ગળાંની બારીમાંથી ખોરાકની નળીમાં ઉતારેછે. 
છીભ જેમ વળાવે તેમ વળેછે અને તેતે લીધે તે ચુસવાના કામમાં 
તેમજ બે।લતી વખતે મદદગાર થાયછે. 

જીભ અને શરિર્તે ઘાડો સ'બ"ધ (59/90)76£77/ 22૮7૮608 
707૪8૮ ૮98 5%/5£૮92)--જછીભ અને આખાં શરિરિતે એક ખાન્ન' 
તરક ભારે દિલમાજીછે. આખા શરિરની હાલત જીભ ઉપરથી કહેવાઇ 
ગકેછે, જીભનો રગ, એની ઉપરનો ભબીનતાસ, એની ઉપરતો થરો, અને 
જીભની સાધારણુ હાલત ઉપરથી રારિરમાં કેવો અતે કેટલે! બગાડે! ચયો 
છે તે હુસ્‍્યાર તખીબ સમજી રાક્ેછે. 


જીભ ખોરાક તરીકે (79૪0 તડ 7904)--બકરાંની, 
ગાયની, અને હરણુની જીભ રાંધીને ખવાય છે. જીભ "ખાવામાં ધણી હલકી 
છે અતે તેથી જલદી પાચન થાય છે. 


૪૨ (0%98172-5૮૮ૈક--ગને મસાલામાં વપરાય છે. રેશીઓ એને 
ધાણાજીરામાં ઘણુ'ખર્‌' વાપરે છે. સ્વાદમાં અને વાસમાં એ સાર્‌” છે. 


# 


સુખશાંતી ડોપ, ૩૩ 


કરી પાઉડરમાં પણુ જરૂ' વપરાય છે. ચ ચીઝ'( ૪૮ €82૮2૮2૮)માં 
પૃણુ જીરૂ વાપરવાંમાં આવે છે. 
, જીસ્સાઓ (74૭5૮075 49 227020 60785)--જુસ્સાએ ત્યતે 
લાગણીઓ ઉપર ૬૪'દગીનાં સુખ અને દુ:ખને! આધાર્‌ છે. સારી લાગૅણી 
અને ખરાબ લાગણીવું મૂળ જુસ્સો! છે. કેટલાક જુસ્સાગા મતને ગને 
તનતે તાજગી બક્ષનારા અતે કેટલાક જુસ્સાએ તન અને મતને અદ 
કરનારા છે, જુસ્સાઓ કેટલીક વખત રારિર ઉપર્‌ એકદમ અરર કરે 
છે, અતે કેટલીક વખત તેતી અસર બહુજ ધીયી હય છે. તનના 
સખ્ત જીસ્સાથી કેટલીક વખત ધેલાપણુ' ઉત્તપતજ્ત થાવ છે, અને તે 
કદી સાર્‌' થતુ નથી. મનનાં જુસ્સાની દવ! નકી. ઝરે! કે!ઇ ડાક્ટર 
નથી કે મનનું દુઃખ સાર કરે. કોઇ કોઇવાર જરા બદલવાથી, સ ગત 
બદલવાથી, અને મગજ બીજે ડેકાણે રોકવી ગતની જીસસ! નરસ 
પૂડે છે. તાનપણુમાં મનને ધગલી કેળવણી અવ: થી ગેઃઈપણુમાં ખદજ 
જીસ્સાની માકી અસર અટકાવી શકા્‌ય છે, “તે ખરાબ જુસ્સા સેન 
કાણુમાં રખાય છે. બરાબર તનદરોસ્તી રકરરી હેવ તે! આપના 
જીસ્સાઓને કાયુમાં રાખતાં શીખકું જેકે. 





૧૩૪ સુખશાંતી કેષ* 


તૈતુ' મપજ કરે છે, તે ધુજવા માંડે છે, તેના મગજમાં કોઇ પલીદ 
દાખલ થાય છે, ઉ' તેતે છોડી જય છે, અતે દિવિ બતી તેતે નવા 
મમતાં તથી. તેતી આંખ આગળ ગક પડરો કરી વળે છે અને તેથી 
તેનાથી જોવાઇ શકાતુ' નથી. સમજ્તવત અને મૃતેઠથી ફાઇ વળતુ નથી. 
તૈનુ' હૃદય એકદમ ચાલતુ ભધ ની થાય તે! તેના મગજ ઉપર 
નુકસાન કારક અસર્‌ થાય છે, અતે તે મેહનતુ અતે માયાળુ માણસ સર્વેને 
તજીને મોહતતી વાટ નેતા રીમે છે. 

જયારે પણુ કોઇ રડે છે, અથવા કોઇના મેંદા ઉપર લોદી ધસી 
આવે છે, કાઇ ધુજે છે, અથવા જયારે કરાત બિહે છે, ત્યારે તેના 
મનના જુસ્સાની અસર શરિર ઉપર્‌ થતાં આપણુને તુર્ત માલુમ પડે છે. 

એક દાખલે! લઇએ, જે ગાયણુ ચાલતુ” હોય, તો કોઇને ગાયણુથી 
ખુશ થપળતે સાથે તચાકરી વગાડતાં, અથવા પગ થેકતાં “ઇએ છીએ, 
થોડા જણુ વળી મુશા મુગા બેસીને ગાયણુ સાંભળે છે અને તેએ મનમાં 
ખુશ થતા હોય તો પણુ બાફેર્થી નાચતા કુદતા નઘી. એવું કારણ 
મગજનાં સાનત'તુ સાથે સબધ ધરાવે છે. જેએ સેઢજમાં નાચવા 
મૃદવા મ'ડી «તય છે તે પોતાના જુસ્સાતે એકદમ શરણું થઇ જાય છે, 
અને એવુ' માલમ પડે છે કે તેનાર્માં વિચાર કરવાની શકતી ખિલેલી 
નથી. જુસ્સાતે કાઝુમાં ગખખર્તા શીખવુ' જઇએ અને તે ભાટે મગજને 
જકળવવાની અગત્યતા પુરવાર ચાય છે. 

મગજને કેળવવા માટે ખુદરતતેો અભ્યાસ કરવો, અને ઉમદા 
નેમ રાખી મગજને કસતા રણેવ્‌', વિચારવ'ત અતે ડાહ્યા માણુસોતી 
સમા બેસવુ, અતે મોહ માયામાં એકદમ જીપલાવુ' નરી. એમ કરવા- 
થી તિય જીસ્સાએને કાલુમાં રખાશે અને ઉમદા નેમ અમલમાં પેલી 
ચકાશે. 

માણુસ માણુસનાં જુસ્સાઓમાં ફરક રહૈ છે. કાઇ ઘણો ણસ્ફેરાઇ 
કય છે તે કોઇ ચેઇડે!, કાઇતે યેડડી લાલચ ને કોઈને વધારે, જગલી મા" 


સુખશાંતી કોષ. ૧૩૫ 


ણુસો! તેમજ તાના બચ્ચાઓ મેવકુરઇભરેલી રીતે વર્તે છે તેતુ કા 
રૂણુ એ છે કે તેએ કેળવણીથી ઘકાયતા નથી ત્તેમતી ઉપર નિતીની 
અસર્‌ કોઇથી થઇ હેય અતે અદમઅદાતતે અને તામેદારી તેમતે 
શીખતી હોય તો તેઓ તેવકુફાઈ કરતા અટકે છે 

જીસ્સાઓ-તાતા પ્રકારતા--( 7285૮ 224૭440729 ) 
અદેખાઇ,*અતશ, નાસીપામી, ચીરડાઉપણુ, એ નાના પ્રકારત! જુસ્સા 
એ છે અરેખાઇતે બળિયેન સ્વભાન સાથે સબધ છે નાસીપાસી 
અતે ચીરડાઉપણુ ગમગીનીનુ મુળ છે 

જેલી-ખડીઓઆની ( 047/-/00£# 7 »)-કેટનાકો ખડી 
આની જેવી ઘસી ઉકમાળથી ખાય છે ને એમ સમજે છે કે એ ખાતાથી 
શર્ર્નિ ઘણી તાકાત મળે છે પણુ એમા પુષીકારક તત્વને! વણા નજીવો 
ભાગ છે તે સિવાય બીજી કાઇ નથી 

જેરી ( 078૯ %& 6/76 )--અગતે કસરત આપના ત્તેરીની 
એક જે. ધયી ઉપયોમી છે, પગુ - સભાળ નેવાની છે તે એ કે કે 
અગ અતે નર પ્રમાણે “તેરી મોળી નાતી વેડી રફતે રફતે “રી મોરી 
વેની, અને રારૂઆત હમેશા નખ અતે નાની શતેરીયી કરડી, નડી તતો 
જેર મેળવના જતા તેર ખે!ડી મેસીને હેરાન થવુ પઠશે 

જ"તુએપ (0૭798૧)--જે ન્તનવરેો આપણી ખુલ્ની આખે દેપપી 
શકાતા નથી તે ન્નનનરોતે જતુએ કરે કે સક્ષ્મર્ટચક યત્ર વડે તેએ 
જઇ શકાય છે હ4ામાં અને પાણીમાં તહરેવાર જતુઓ વાખો અને 
કરોડોની સખ્નામા રહ કે પાચીનુ એક નૈપુ વે! અને તે સુદ્દમદર્ચક 
યત્ર વડે તપામો તો તેમાં તડરેનાર આકાગ્ના “નનતરે। દેખ સે 

થોડાક વરસ થયા વઇદક ફ્તિયુરીમાં એવો ઉમેરો થયો છે કે 
દરેક દુખ દર્દોના જતુઓ હેત છે, અતે તે જતુએ હતા પાણી 
અને ખોરાક મારકતે રારિરમાં જય ત્યારેજ ચોક્સ દરદો ચાય છે એ 
વત કેટલાક ડાક્ટર માતે છે અને વગી કેટલાક માનતા નથી અતરે 


૨૩૬ સુખશાંવી કોપ* 


એટલુજ વખવુ બસ છે કે ઉડતા રોગોની વેળા સાક્ચફાઇ નળવવા 
અને તેવા દરળઓતે અનાહેદા રાખવા ખષીના જ ડુએ વિષે ડાકટરોતો 
મોથ ભાગ માને છે અને તેથી તેવા દગ્દીઓતે અવાહેદ્ય રાખવાની 
જરૂ૨ છે તેમજ કોનેરાના «તએ જુદી નનતના રહે છે અને તે પણુ 
નુકસાનકારક હવાથી કજીતેરાના દરદીએના થમાગમમાં આવેલુ દરક 
કપડુ દુર શખવુ અતે બાળી નાખવુ ઘટાગ્ત છે 
ઝઝણી ( ૪5 476 ૦૦ 47૦૭ ઝે--કોઇ કાઇ વાર આપણા 

હાથમાં અથના પગમાં ઝઝણી ભગય ટે હાથના કે પગતા સાનતતુ 
ઉપર્‌ વાડો વખત ૬ગાણુ રહે તે ત્યા નાનત તુની લાગણુશકિત થોડી 
પબ સુમ્ત મારે છે પણુ «યારે દબાણુ નિકળી તતય ઝે ત્યારે માતતતુ 
એની લાગણુશકિત પાડી શરૂ થાય છે અને તે વાગણુશકિત પાકી «ર્‌ 
યાય છે ત્યારે આપણુતે મોય ક ઢાચણી બોકાતી હેય તેમ ઝઝણી 
લ્ઞાગે છે એ નબળાઇતી નિશાની છે 

ઝરાનુ' પાણી (50799 198૮7 )-ઝરાનું પાણી દેખાનમા 
પારદર્શક વાગે તો પણુ તેમા કેટવીક શ્તતના ખારો (5679 ) રણે 
જે ને કે એ પાણી પીવા વાયક અતે પીવામાં સ્વાદદાર્‌ રહે છે તે 
ખતા એ પાણી સખ્ત ( 767 ) કહૅવાય છે ન્વયારે વરસાદનું અતે 
નદીનું પાણી નરમ ( ૧૭/૮) કહેનાય છે ઝગના પાણીમાં માખુનુ 
જીણુ ધણુ નિકળતુ નવી એ પાણીમાં ત? ખારે! ?હૈ કે તેમાં ઘણા 
“ખરા કાર્મોતેટ એફ લાઇમ, સાધારણુ મીદુ, સવર્રેટ એફ વાઇમ, 
કાર્ત્રોતેટ એક મેગનીશીઆ, અને સવદ્દેટ ઓફ મેગનીવીઆ હેય છે 
સામટી રીતે ઝરાતું પાણી ચુણુકારક છે 

ઝાડપાન ( 79૮૮૭ 472 2 &હરટર્ટડ ) આપણા દમમાથી જે હવા 
નિકળે છે તે માણુસના દમમાં પાઠી નતય તો મોહત નિપજે છે, પણુ 
ઝાડપાન એ આપણી ખાહેર્‌ કાઢેલી હવા ચુસી લે છે તેથી તેમને કાયદો 
થાય છે દિવિસની વેળા ઝાડપાનમાથી જે હવા નિકળે છે તે માણુસને 


સુખશાંતી કોષ* ૧૩૭ 


કામની છે પણુરાતે એથી ઉનટુ થાય છે એટને રતે ઝાડપાનમાંથી માણ્‌- 
સતે નુ*્સાન કરે એની હન! નિકળે છે એટના માટે આપણી રહેવાની 
જગામાં અતે મુખ્ય કરીને સુવાના ઓર-ામાં વ્વિશે ઝાડપાન હૈય તો 
સારૂ પણુ રાતે હેન તે! ખોઠુ 

ઝાડાની કબજીઆત ( €05/8૪2/265»)-દરેક માણુતને દરરે।જ 
એક મે સાફ ઝાક થના જોઇએ કેટવાકોતે તણુ ચાર દિગસ સુધી ઝાડે 
આતતો નથી એ હિગાતી ડકસાનકારક ઝે અતે એમાથી મીન દુ ખ 
દ૨૦ થાય છે હીજરી ખગડે છે ડારેજ એ પ્રમાણે થાય છે મારે 
પણેના હેજરીને સુતારનાની કાશેસ રરી અતે જેમ દરે. બાકદમા 
ભતામણુ #રીએ છીએ તેમ પુષ્ટીશરક મોરાક સાથે નિયમીત કમરત 
અથના મણેતત થા4 તાજ હજ ગરા1ર રમ ? છે કેટનાક 
માણુમતો કેધે એગ્તો સખ્ત હોય છે કે તેમતે દ્વિતાો સુધી ઝાડા 
થતો નડી અમારી ન્નણુમાં એક એરતનો દાખતો આ યો છે, *ેણીને 
રાઢ મડીતો સુતી ઝાડો થયા હતો નડી અતા1તા તેણી હુ ખી થઇ 
હતી પણુ આખરે ડાડટરતી સારડર્થી કોઠાની કમછીઆત દુ? થ' હતી 
ઉપતી મયાઇની કગજીઆત વારવાર એક પછી એક જેતાબ લેનાવુ પરી 
ણુ।ઃમ હતુ 

ઝીણા પોરા (4/78/777%૮/૮ટવ્ક)-એડ ખામોથીઆમા ધણા દાહડા 
ભરાઇ રજેના પાગીતુ પુ તઇશુ અતે તેતે સુક્ષ્મદર્શક યત્ર વડે 
તપાસીશુ તો તેમા કરોડો ઝીણા છીડા માનુમ પડૅ છે કેટનાક જીગડા 
અથવા પોરા એવા ઝીણા હોય છે ક આખી દુન્યામાં માણુસની સ ખ્યા 
એક અગન7તી ગણાય છે તેટના મે રીપામાં દેખાય છે તેએ ગદા 
પાણીમાજ હૈય છે એમ નડી સમજવુ નદી તનાવ, અતે દરીઆના 
ચે!ખ્ખા પાણીમાં પણુ હેય છે એમા કોઇ કોઇ સાપ જેવા લાગા 
હય છે, કોઇને દોરી જેવા આમળા હોય છે, અતે બીજા માગો તેવા 
આકારના હોય છે એ પોરા પાણીમાં વણા કામના છે કેહતી વનસ્પતી 


૧૩૮ સુખમગાંતી કેય. 


તથા જતુએ! પાણીમા ગહૅવાથી આપણા! ગરિર્તે નકસાન કરે તે એ 
ખાઇ ન્નય છે 

ઝેરી ડુપડાં (ઈ0290720765 €70£7૬7%%)-- બજગ્મા ઝેરી કપડા 
તૈથાય ઝે એમ કહીતે તેકેને ચોકાવવાની જરૂર નથી, પણુ કપડાથી 
મરે લાગે છે એ વાત ખરી છે થે! 1 વખતની વાત ઉપર એક માણુસે 
પાતાના ગળાની આસપાસ ક»ગ્મજ રગનો! ર્માન વી ટાળ્યો શૈથી તેતુ 
મરણુ નિપજ્યું એમ તેના ડાક્ટ? નહેર કીધુ હછુ “ એનીવાપ્રત ' 
(270427૮ ) ર્‌ગા ચામડી ઉપર? એગગીને ચામડીના છિદ્રમાથી ગરિ 
રમા દાખત થાય છે ને તેનુ ઝે? શગ્મ્મિ ધીમે ચરે છે એ વાત આજની 
વિઘાએ નક્રીપણે પુરગાર #ધી છે નાત, ગગુ ચાતે લીલા રગના 
મો, ૩માન ચહ વગેરે છોકરાઓને અથના ગાઇ એને પજેગવના નહી , 
તેમજ નગળી દેહના મરદોએ પણુ એવા ૨ગના કપડા વાપરવા નહી 


ઝ્ડેગી માછલી (₹૦?૭૦92૦2૭ 2૧૭/)--આ વાત ખરી છે કે 
મા૭નવીની થોડીક જત ઝેરી રહે છે, પણુ તેમનામાં ઝેર વાથી આવે 
3 તે હછી નકીપણે પુરવાર થયુ નથી કેટવીક વખત મેહ” મા૭વી 
ખઆધાથી ઝેર ચટે કે વગી કોહૅની મા૭ની પણુ પ્રાણુધાતક નિવડે છે 
કેટવીક મા૭તી માણુસતે પચતી નથી તેનુ કારણુ કદાચ એ હષ કે 
તેઓ દરિયામાં ઝેરી વનસ્પતી ખાતી હેય, અથવા તો તેમતા માસમા 
કાઇ એવુ હય જે માણુસને ખોરાક તરીકે ચાને નહી એટનુ ચોકસ 
% ૧ માછની ઝેરી છે કે નડી તે તેના રેખાન કે સ્વાદ ઉપ?થી જણાતું 
નથી ડા4ૂ મા9તીના ઝેમ્થી ઘણાઓના ઝવ ગયા છે કાવૂ માઠવી 
ગમ્મીમા ખાતી નુકસાનશરક છે & ટીમા મા ૭ વીના ઝેગ્તો ભય એછે રહે છે 

ટન્કી (₹'77 «/)--ટરક બતકની ન્નતતુ પીછાવાડ શ્નવર છે 
એના ગોસ્તના શાખા ન્નડા રહેછે એ જતદી ચળતુ નથી વણુ ખર 
ટરીનું ગોસ્ત “ રેમ્ન ' કરવામાં આવેછે 

ટાઇટ જેડા (બુ?) (7567 ૧70૮5)--ધણાએ ટાઇટ થુટ 


સુખશાંતી કોષ. * ' ફૂટ 


પહેરેછે તેની મતલબ કે પગ નાના અને ઠુમકલા લાગે, પણુ એ ખોટો 
ખ્યાલ છે. ટાઇટ છુટ પહેરવાથી કશે! ફાયદો થતો નથી અને ટાઇટ 
ખુટથી એટલી અડચણુ અતે દઃખ થવા માંડશે કે પાછળથી ઢીલાં ખુટ 
પહેરવા વિના છુટક રહેશે નહી. ઉચી એડીના ખુરો પણુ નૃકસાન- 
કારક છે અને પછેરનારના પગને જથુકતુ' ગ'ભીર નુકસાન કરેછે. 

એક બાનુ લખનારી ખુબસુરતી વિષે લખતાં કહેછે કે, ખુદરતી 
પગની જે ખુબસુરતી છે તે બુટ પહેરવાથી બગડેછે; થુટ પહેરવાયી 
પગતો ખુદરતી ઘાટ બદલાયછે; પગતો અચકો બીન્ન આંગળાં સાથે 
દબાપ્રતે બેડોળ બનેછે, તેમજ પગનાં ખીન્ન' આગળાં કચડાઇને ઘાટ 
વ્રટમ વગરનાં થાયછે, અને છુટથી વધતાં નથી. એક ખુબસુરત પગતો 
અભ્યાસ કરવો હેય તો શુ ઇગ્રેજ, ષ્રેત્ચ, કે પારસણુ ખઆનુતો 
ટાઇટ ખુટમ્‌ં દબાયલેઇ અતે સ'દાચાયલે! પગ લેશે કે ઉ'ધાડા પગની 
એક ઘાટણુ કે પટલીના કિતારાપર માછીમારતો ધ'ધેો કરનારી એકા 
ઉ'ઘાડા પગની બાયડી જેતા પગ છુગે અતે દબાણુ વગર રજેવાથી, 
ખુદર્તી કાયદા પ્રમાણે ધાટધટમદાર હેય છે, તે લેરો1? બેરાક ખરા 
ઘાટઘટમદાર પગને નમુનો માગશો તે ઉ'ધાડા પગની એર્તેમાંથી 
મળશે. આ દલીલ લાવીને અમે કોપ્તે ઉ'ઘાડે પગે ફરવા કણિતા નથી. 
અમારૂ કહૅવુ' એ છે કે પગમાં બેસતાં છુટ પણેરવાં, પણુ ફ્કત શોખને 
ખાતર અને ઇશકી દેખાવા ખાતર પગને! કચડધાણુ કાહડીને નકસાન 
કરીને બેડોળ બનાવનારાં ટાઇટ અને આગળથી અણીવાળાં બુટ પેહરવાં નહી. 


કાઇટ પટા અને પેટી (7'/77૮ 76૮૮૬ 4/7 0૮/૮૭ )-- 
ઢ્ાઇટ પટા બાંધવાથી અને ટાઇટ કપડાં પહેરવાથી બાવએને જે દરદ 
થાય છે તેં ધણાં છે, અને ત્તેકે બધી આતૃઓને એકસરખાં દર૬ થના 
નથી, તે છતાં તેમતે જે દુઃખ યાય છે તેનુ મૂળ કારણુ ટાઇટ કપડાં * 
પહેરવા સાથે કે ટાઇપ પટા બાંધવા સાથે સબધ ધરાવતુ" માલુમ પડશે. 
મુખ્ય કરીને એથી પ્મ્ટીનો રેમ લામ પડે છે. ટાઇટ પટા બાંધવાથી 


૧૪૦ _ સુખશ્ાંતી' કોપ, 


ખાનુઓનાં શરિર્‌ કાં એકદમ રેોભાયમાન થતાં નથી. સેહેન 
કર્ક પડતો હશે, પણુ તેમાં તેમને કશો ફાયદો થતો તથી. હાલ બાનુએ 
જે “કૉરસેટ' પહેરે છે તેથી ગ'ભીર પરિણામ નિપજે છે. શીખેલી 
અને ખરી સુધરેલી બાતુએ એવા ટાઇટ પોશાક તરક ધિકારની નજરથી 
જુવે છે અને પોતાની બણેનપણીઓતને તેના ગેરફાયદા સમ્વવાવી 
કોશેશ કરે જે. 


યાંકીઓ-પાણીની ( €09૮07725 ઝ-સાથી સરસ પાણીની ટાં- 
ફીઓ જે સ્લેટના પથર અને ગેલવીનાઇઝડ લેખ'ડનાં પતરાંતી બના* 
વેલી હેય છે તે. જસતની ટાંકીઓ નકામી જેવી સમજવી, તેમજ લાક* 
ગની ટાંકીઓ જેમાં જસતનાં પતરાં જડેલા હોય તે ન-ખપની ગણુવી, 
કારણુ કે તેવી ટાં?ીએ। થોડા વખતમાં બગડી ન્નય છે. સીસાની ટાંકીએ 
બહુ ટકાઉ રહે છે તે સિવાય તેને માટે બીછ ભલામણુ થળ રાફતી 
નથી. સીસાંની ટાંકીઓ સાફ કરતી વેળા બહુ સભાળ રાખવી. સીસાંતી 
થાંઇીઓ અ'દરથી કડણુ વસ્તુએ ઘસીને સાક્‌ કરવી નહી. 
યામોટ ( 710706૮0૮૭ ) આંતરડાં અને કલેશ્નના દર્દો ઉપર્‌ 
એ ખહુ ઉપયોગી છે. એમાં લેખ ડતો તત્વ છે, તેથી એ તાકાત 
વધારે છે. 
ડ'ડકની અસર--( 769૮0૦2૮ 0/ €0૮6 ) ઠડકતી પહેલી 
અસર ચામડી ઉપર ચાય છે અને તેથી પસીનો બધ થાય છે અને તેથી 
જે શરિર્તો મેલ અને રોગ પસીના મારક્તે બાહેર પડતો હોય તે તેમ 
ચતો અટકે છે, અને તેમ થવાથી ચામડીનુ' કાર્ય અટકે છે, અને 
તેના પરિણામ દાખલ ટરે'ક્સાંને અતે રારિર્ના ખીજ માણેલા ભાગોને 
વધારે મહેનત પડૅ છે, અતે છેવટે દ્ેફ્સાં અને હેજરી વધારે મહેનતથી 
* બગડૅ છે. એ પ્રમાણે ઠંડકની પહેલી અસર પસીતે! અઢકાવે છે 
અને પછીની અસર્‌ શરિર્ના માહેલા ભાગોને ખગાડે છે. 
ડંહડી અને દ્વારૂ--( 60૮ ડરે 47૮07082 22૮૪૮7૯7૮૭ ) 
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જેઓતુ શરિર નબળુ' હોય તે ઠૅડી ખમાતી નહી હોય તેએએ દારૂ 
પીને ઠડી દુર રાખવાતો જુલ ભરેલો વિચાર બાજુએ રાખવો. ઠ'ડીતા 
દ્વિસોમાં દારૂ પીવાથી લોહીતે! ફેરાવો વધારે ઝડપ પકડે છે અતે તેથી 
દારૂ પીનારને લાગે છે કે અંગમાં ગરમી આવી, પણુ તેવી અસર થોડી 
વારજ રણે છે અને ત્યારપછી વધારે દ'ડી લાગે છે. દારૂની એ અસર 
થાડેજ વ'બત રહિ છે અતે દારૂની અસર ઉતરી ગયા પછી શરિર્‌ ઉપર 
તેની વળતી માવ અસર થવા માંડે છે. ગરમ ચાઠ અતે કારી દારૂતે 
ખદલે પીવામાં ફાયદો છે. તેનાં કરતાં ગરમ ગરમ સેરવો પીવાથી અ” 


ગમાં ગરમી આવે છે, નૈ તેથી વળી શકિત આવે છે. 
ઠ'ડીની રૂહુ (00૮7 17246#)--દ'ડીના દિવસમાં શરિરમાં 


ગરમ લોહીનુ ફરવુ' વધારે હોય છે અને તે માટે જે દ'ડીના દિવસોમાં 
ખાહેર્‌ વધારે રહેવુ' પડે તો ચાલહાલ નવરી રાખવી, જેથી લોહી ફરતુ” 
ચાલુ રહે ને એક જગે થ'બ તહી થાય. સખ્ત ઠ'ડીમાં બાહેર રહેવાયી 
લોહીની અ'દરતી ગરમી ઓછી થાય છે, અતે તેથી જાણે ઉ'ધ આવતી 
હેય તેમ લાગે છે. તે વખતે સ'ભાળ રાખવી અને સુઇ નહી જવુ. તે 
વખતે હાથ પગ મસળવા અતે અગતે ગરમ રાખવા, ઉ& બેસ કરવી અતે 


હીલચાલ્ષ કર્યા કરવી, 
ઠડી લાગવી (?'૦ 7૪ €0૮ઢ)--કાઇતે 5 લાથતી છેોય, 
ત્યારે કોણ ખીન્નને ગરમી માલુમ પડે છે, માટે ડી લાગે છે' એમ કહેનાર 
ફ્કત પોતાને લાગતી ઠૅડી પરથી ખેશે છે. દીનતા મ્રલકમાં જનાર 
મુસાફરને ગોદડાં એદીને સુવું પડે છે પણુ ત્યાંના વતનીઓતે મનથી 
તેવી રૂતુ સાધારણુ માલુમ પડે છે. નબળાંએાને ગરમીના દાઠડા પર 
પણુ ડુ'ડી લાગે છે, અતે તેએ એઢયા વિના સૂત નથી. કેડલાકો ભર 
ડડીમાં એહવાની જરૂર જેતાં નથી. માટે એ ઉપરથી સિદ થાર છ 
3 કડી એકતે લાગે તો બીજને પણુ લાગવી જઇએ એમ ધારું 
, ડડીઆવાળાં રૂળેદ ( 5/9૪ ક આવુ, કર#-% 
પીચ વગેરે કડીઓવાળાં કળે જેજલીન્ય ભીત્ટ" કરાતી અરર ૧ 


ન 


હે 
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પાચન થતાં નથી એ વાત સાધારણુ કાયદા મ્રમાણુ જતાં ખરી છે. 
તે છતાં ને એ ફળો બરાબર પાઠેલાં હોય છે ને ખાધાં હોય તો થોડા 
ત્રમાણુમાં ખાવાયી અડચણુ કરતાં નથી. જે સ'ભાળ લેવી છે તે એવા 
કળાની છાલ વિષે છે. અલ કેટલીકવાર હૈજરીમાંથી એમની એમ ઝાડા 
મારક્તે પડે છે. વળી એ ફળા ધણાં ખાવાં નહીં, કારણુ કે ને હેજ 
રીમાં ઉકળીને ખટાસ પેદા કરે જે. 


ઠડ પાણી ( 0084 1૯6૮2 )--મોાં ધોવામાં ઠંડા પાણીનો 
ઉપષાચ જેમ બતે તેમ કરવો. ઘણે! અભ્યાસ કરવા પછી મોં ઉપર્‌ 
દડા પાણીના છબકા મારવાથી મગજતે કરાર થાય છે. થાકીને આવ્યા 
પછી ઠડા પાણીના છબકાથી ફાયદો યાય છે. આંખ ઉપર &ડા પાણીના 
છબકા દિવસમાં બે ત્રણુવાર માર્યા હે!ાય તો આંખને ફાયદો કરે છે. 


ડમ્બેદહ્સ (૪૪૪ટઠ-ઇઢટક)-ઘરર્માં ડમ્બેલ્સ વડે કસરત કરવી 
સારી છે, પણુ ભારી ડમ્બેલ્સ વાપરવાથી છાતીતે તેમજ શરીરના બીન 
ભાગને અણુધટતુ* ખે'ચાણુ થપ્તતે નુકસાન થાય છે. ડમ્બેલ્સની કસરત 
વખતે એશ્ડાતી બારીઓ ઉ'ઘાડી રાખવી. મોટાં માણુસોને ઘણામાં ધણુ 
અકેક 'ડમ્બેલ' ૭ રતલનુ' બસ છે. વચલી ઉમરનાંને માટે ચાર ચાર્‌ 
રતલ્ઞના બસ છે. “ડમ્બબેશ્સ' કરતાં દેશી “જેરી' ફેરવવાથી છાતી સારી 
ખિલે છે પણુ તે પણુ જેઈએ તે કરતાં વધારે ભારી નહી લેવી, નહીતો 
છાતીનાં બ'ધ તુટી ન્નય છે. (જુવો જેેરી,) 


ડાકટરના રાખીન (7977 0/7 70૮૮૦7૭)-ધણાકા ડાકટરને 
ત્યાં જ્સા જરામાં દોડી ન્નય છે, તેએએ જ્નણુવુ” નેઇએ 3 ને 
ત્રણુ બાબદ ઉપર ધ્યાન આપો તો તમને કોઇ ડાકટરની જરૂર પડશે નહી, 
પેઠલુ, ખાવા પીવાની સમજ્ણુ લેવી ને માફ્ક આવતુ' ખાંવુ* પીનુ' 
ખીજુ, બતતાં સધી મનના જુસ્સાઓને ઉસ્કેરાવા દેવા નહીં; અને 
ત્રીજુ”, હમેશાં સ્વભાવ ઘણું ખુશ અને રગીલે! રાખવો. ઇગ્રેજીમાં એને 
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મળતી એક કહેવત છે કે “ 7૮ ઠ૮ડટ ૪755802275 ૮7૮ 7? 
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ડુકરનુ* ગોસ્ત (7૪072)--ખસી જીધેંતા ડક્રન ગોસ્ત બજારમાં 
સાવારણુ રીતે વેચાય છે ડુકરીનુ ગોસ્ત બહુ ભારી છે, અને ખાવામા 
સારૂ નથી ડકરતુ ગે!સ્ત ચાઝુ ખાતાથી માણુસનું અગ દે।!ગ બતે છે 
એ ગોસ્ત્‌ નબળા માણુસે ખાવુ તડી તેમને એ ગોસ્ત પાચન થતુ 
નથી, એટઝુજ નહીં પણુ બદહજમી કરીને સામુ તુકસાન કરૅ છે 
ડુકરનું ગોસ્ત ઠંડીમાં ખાવુ સાર્‌ છે, અતે એની સાથે વટાણા ખાવા 
સારા છે નાના ધાવતા બચ્ચાતુ ગોસ્ત બહુ સ્વાદદાર હૈય છે, પૃણુ 
નગળા માણુસને તે પણુ પાચન થતુ નથી જે લે।કતે ધડગુમડા થતા 
હેય, જેએ ખહીથી પીડાતા હોય, જેમને ઠાસા અથના બાદીની ટેવ 
હેય, તેમતે માટે $કરતું ગાસ્ત ખાવુ સાર્‌ નથી મણેનછુ માણુસોતે 
કુષરનું ગોસ્તત ઘણુ ફાયદો કરે છે 

ડકજનુ' ગાસ્ત તિમકમાં રાખેલું (74૮0)--એમા પાણીનો 
ભાગ કમી હૈવાથી તેમજ નીમકતોા ખાર ભેળાયલો હેનાથી એમાની 
ચરખી કાચા કુ#રના ગોાસ્ત (9૦77) કરતા વધાઝે સહેનાઇથી પચે છે 
એ સશ્વેનુ ડકરનું ગોસ્ત હવાને લીધે બગડે નહી તેથી તેતે સુકા 
ભુસામા દામી રાખતામાં આવે છે એ ગોસ્ત ઉપર એક નતની માખ 
ખેસે છે અને તેથી તે ખરામ અતે ખાવાને નાતાયક થાય છે 
જટવાક ડાકટરે બટ્હમજમીથી પીડાતા માણુસોને આ 'ારૂ ડકરતુ ગોસ્ત 
ખાવાની ભનામણ્‌ કરે છે કારણ કે તેમના મત પ્રમાણે બદડજમી તેથી 
દુર થણય છે, પણ્‌ ડાકટરોને! મોરા ભાગ એવુ મત ધરાવે છે 'કે એ 
ડુકરતું ગોસ્ત બદહજમીનાળાને સાર્‌ નથી, કારણુ કે એ પાચન કરતા 


નગળી હજરીને વધારે નર કરવુ પડે છે. 
“બેકન'મા ૧૦૦ ભાગમા નિચે પ્રમાણે તત્વો સમાયલા રહૈ છે - 


મ્રુખ્ય કમીને ૬૫ ભાગ ચરમી, ૨૩ ભાગ પાણી, ૪ ભાગ 'ાર, અને 
ટ ભાગ “નાપત્રોજનઃવાળે પદાર્ચ 


૨૧૪૪ સુખશાંતી કેપ. 


ડુખવુ*-પાણીમાં (ઈ#૦?/%છ)--જે કાઇ પાણીમાં પડયો ને 
તરી નહી નભે તે ડબી મરે છે. પાણીમાં પડતાંને વાર તે નીચે 
“નય છે. દમ લેવાના રસ્તે પાણી નાકમાં જય છે તેમજ 
મોંના વાટે પાણી પેટમાં ન્નય છે. તેતે ખુલ્લી હવા મળતી તથી તેથી 
તે ગભરાટમાં પડે છે અને ફૂંફાં મારે છે તેથી તે પાણીતી 
સપારી ઉપર પાછે! આવે છે. એ પ્રમાણે તેનાં કાકાને લીધે જ્યાંયુધી 
તેનાં ફ્રેદ્સાં અને હોજરી પાણીથી ભરાઇને અગ ભારી થાય ત્યાં સુધી 
તત ઉપર નિચે આવી ન્ય છે. પછી શરિર નીચેજ રહે છે. એમ કેટલે 
વખત થાય તેતો આધાર ઉમર, જેર અતે નતી ઉપર ર્ફે છે. 
શરિર નીચે ગયા પછી તેતા કાથ પગને તાણુ તોડ થાય છે અતે પછી 
ડુબનાર માણસ ખેસુષ્ધ હાલતમાં મરણુ પામે છે. તેનાં મરણુનુ' કારણુ એ છે * 
પાણીમાં પડનારને દમમાં લેવા માટે હવા મળતી નથીને તેથી તે ગુગળાંઇ 
મરે છે. ઓછામાં એછી ચાર મીનીટમાં માણુસ પાણીના તળીએ છેવટનો 
જય છે. વધતામાં વધતો વખત ચઉદ મીનીટ લાગેલી નોધાયલી છે. ડબતાં 
કાંકાં મારીને ઉપર નીચે આવજાવ કરતાં અરવ કલાક પણુ નીકળી 
ગયલો! નોધવામાં આવ્યો છે, પણુ સાધારણ્‌ રીતે પાણીમાં ચારથી પાંચ 
મીનીટમાં માણુસનુ' મરણુ નીપજે છે. 


ડખી મરેલાં માણસનો દેખાવ (4૪0702407૮5 6૪5૮0 
28 727027700૪)--જેઓ પાણીમાં ડુખી મરે છે તેમની લાસ તુરત 
હાથ લાગે તો તેનો દેખાવ ઘણાખરે નીચે પ્રમાણે જણારો :--શરીર 
ડેડ, અતે ચામડીનો રંગ સફેદ, અને તેની ઉપર અહી" તહી' રાતાં 
ધાબા; મોં તદત પીકુ% જડબા બધ, અને હેઠ અને નસકોરાંમાં શીણુ; 
જીભ સુજેલી પણુ મૉંમાંથી ખાહેર નિકનેલી નહી; આંખ અરધી 
ઉ'ઘાડી, અને ઉપરના પોપચાં સેઠજ સુજેલાં) ર'ટણુ અતે કાણી 
વળેળાં? પૈટમાં પાણી ભરાયલુ; ચીરીને નનેતાં હદયની જમણી બાજુમાં ડાબી 
ખાજી કરતાં વધારે લોહી; અને મોં તદન બદલાઇ-ગયલુ* અને સુજેલુ” 


સુખરાંતી કોષ. ૧૪૫ 


ડુબેલાં માણુસોને પાણીની સપાટી ઉપર આવતાં વખત લાગે છે. 
પાણી થોડાં અથવા ઉડા હેય તે ઉપર તે વખતને! આધાર રડે છે, તેમજ 
મીઠાં અને ખારાં પાણી ઉપર પણુ તેને! આધાર છે. 


તકીઓઆ ( 9477027: )-કેટલાકે તનદરોસ્તી વિષે લખતાં 
ત૪ીઆ વિષે લખે છે કે પક્ષીના પીછાંના તકીઆ ખચ્ચાંઓને મારે 
વાપરવા કરતાં ધોડાના બાલથી ભરેલા ત#આ વાપરવાથી તેમતી તન* 
દરે!સ્તી વધારે સચવાય છે. એનુ' ગ્રુખ્ય કાર્ણુ એ છે કે પીછાં ગરમ 
છે અને ઘોડાના બાલ કડા છે. બચ્ચાંના માથાંતે જેમ ઠડક રહે 
તેમ સારૂ. 


તજ (€27272472072)--તજનુ" ઝાડ ૨૦ થી ૩૦ ઝટ ઉુ' 
ઉગેછે. એ ઝાડતી છાલની અ'દરતે ગર તે જે તજ આપણે વેચાતી 
લીએ છીએ તે. સીક્ષાનતા ટાપુમાં એ પહેલાં મળતી હતી. એ મલખાર, 
'કાચીન ચાએના, સુમાત્રા વગેરે મુલક્રોમાં ઉગેછે, તેમજ બ્રાઝીલ દેશમાં, 
મોારીસીઅશ, જેમેકા અને ખીક્ત ગરમ મુલકમાં ઉગેછે. તજમાં ચોકકસ 
જતતેો પમરાટ રહેછે અને એ સ્વાદદાર રહેછે, અને એ લેહજત અને 
વાસ માટે તહરેવાર પકવાનોમાં ભેળવામાં આવેછે. એ ખોરાક પાચન 
કરવામાં મદદ કરેછે. દાંતનાં મ'જનમાં પણુ લેકે! તજ નાખેછે. 


તડકાની લુ (5#/-5£*07૮ )--તડકામાં ફરતી વખતે માચાંને 
ખહુ સ'ભાળવુ' જેઇએ. સુરજનાં કીરણ સી'ધધા માથાં અથવા કપાળ 
ઉપર પડે તો તેજ વખતે જીવ બગડે છે, અતે જે તુર્ત ઉપાયો નહી 
લેવામાં આવે તો તેથી જીવતે ઢાણી થાય છે. તડકાંમાં ફરતી વખતે 
માથુ” હાકેલુ' રાખવા ઉપરાંત છતરીતે! ઉપયોગ કરવે., તડકામાંથી તુરત 
આત્યા પછી મૉંઢાં ઉપર્‌ ઠડા પાણીના ફટકા મારવા. તડકામાંથી આવીને 
&૨1 કધેલે! લેમોતેડ પીવે! સાર છે. 


ત્ડદે!, જીવે! ઉજ્ત્સ્ટ, 


૧૪૬ સુખશાંતી કેોષ* 


તદન સુખ (27/૮2 £૪૯૪૪૪છ2૮5૬)--સપુણું સુખ આ દુન્યા 
માટે છેજ તૃઠી તે ૭તા કેટલાક ધાર્મિક અતે સ તાજી માણુસો પોતાને 
ઘણા સુખી સમજે છે, પણુ તે માની લીધેવુ સુખ કહેવાય જેએને 
જજળ ઓછી હેય તેઓની છદગી વાખી થાય છે ગમ્મે, ચીરડાટ, 
ઘરતે! અતે બાહેરતો ક ટાળે! એ સઘળે! માણુગની જ ૬ગીની દોરી હુ કી 
કરે છે તેમા કશે શક તથી પ 

તનદરેસ્તી અને ઉજાસ, જુવો ઉજાસ અતે તનદરેાસ્તી, 


તનદરેસ્તી ગએેફ ફરજ છે (75252792072 0/ 2/7 
ત 716 )--આપણા શરિર્તી સભાળ લેવી સમે આપણી કરજ છે. 
તનદર્‌ામ્તી વગર્‌ આપણે કામ કે અભ્યાસ કરી શકીએ નહી, અતે 
તનદરે।મ્તી વગર્‌ નિતીતી ખિવવણી થતી નથી ને આપણી તનદરેમ્તી 
બગડેલી હેય તો નાદરસ્ત તબીયતને લીધે આપણું કેટલીક લાવચના 
ભેગ થપ પડયે છીએ ન્યારે આપણે આન્તરી પડયે છીએ તારે 
મૂખ્ય કરીને આપણે સ્વભાન બગડે છે, અને તે વખ્તે આપણે સારા 
ઉપાધા હોય છે તે પડતા મેળીતે ભલતા ઉપાયો કરયે છીએ, દાખલા 
તરીક દારૂ પીવાની ટેવ પાડયે છીએ અને કેટલીક વખત બીજી કેટલીક 
નદારી રેત પાડયે છીએ આપણી સર્વથી મેથી અને પહેલથી કરજ શી 
છે? આપણી મોટામાં મેઈી ફરજ એ છે, કે આપણા ભાઇ” 
બધેતે ચાહવા અતે ખુદા તરફ માનની અતે પ્યારની નજરથી નેવું. 
હવે આ વાત ખરી છે, કે આપણી નાદરૂમ્ત હાલતમાં આપણા પાડપા- 
ઝારી તરક્‌ પ્યારતી લાગણી આપણે ધરાતી રાકતા નથી ખરાત તખી- 
યતથી આપણે મીન્નજ ખગડે તો તેવા બગડેલા મીન્નજ વખતે આપણા 
પાયપાડાશીની તરક જેવી જેૉહએ તેવી સારી રીતે આપણે વરતી 
શકતા નથી, તેમજ આપણે ખીમારીની હાતતમા ખુદા તરફ પણુ માન 
અને પ્યાર્‌ ધરાળી શક્તા નથી, કારણુ કરે આ વાત તો! તદન ખુહ્લી છે 
જુ ખીમારીમાં મીજાજના બગડવા સાધે અસતોાષપણુ દાખલ થાય છે, 


સુખશાંતી ડવ, ૧૪૪ 


અને એટલુ યાદ રાખવુ, કે ખુશ મીજ્નજ વગર ખુદાતી ખુખી આપણે 
જેની “ઈએ તેતી રીતે બરામઃ ગાઇ શકતા નથી અતગતા, સીક 
સાણુસ ખુદાતે તદન વીસરી જઇ શકતો! નથી, પણુ જેવી તેની સ્તુતી 
અતે ખુબી આપણી સારી તનદરાસ્તીમા કરી શકયે તેવી રીતે બગડેલી 
તબીયત અતે બગડેવા ગ્તભાન સાથે આપભે કરી રાક્તા નથી નતાદ- 
રસ્ત તળયતમાં એ મે ફરજ બજવી શડાતી નથી ન્યારે તમારી 
તખીયત સારી ણય ત્યારે એક વાત યાદ રાખવી, કે કોઇપણ લાલચમાં 
પડવુ નહી, અને ત્તે જણી નેઇને તમારી તબીયત બગૂડશે। તો! તમને 
બીજી વધુ વાતસ્ોમા સપડાવુ પડશે 

તનદરેોસ્તી ધ'ધાદારીઓની ( તટ 70 28697 484 
.270/25820725 )--“ ડવોર્ટરવી ૨િ-યુ 'માં એક જણે થોડા વખતની ઉપર 
જુદા જુદા ધ ધાદારીઓની તનદરોસ્તી વીષે વખાણું ડું” હતુ તેનો સાર 
નીચે પ્રમાભુ છે -- 

કસાઇંા નાતી ઉમર કાહડે છે એ ધધો ત્ેરાવ? બાધાના 
જીવાતીઆએધીજ યઇ રકે છે, તેથી ડીસ પચીસ વરસને! નવે! ડસાઇ 
હુમેના કદાનર અને નરવર રણે છે, પણુ એ ધધાની અચર એટલી 
બધી છુરી છે કે તેમતી તનદરેમ્તી ષોડીનારમાં બગડી ન્નય છે અને 
સાધારણુ રીતે કસાઇ થોડી ઉમરમાં થરણુ પામે છે 

માઢવી વેચનારાઓ કસાઇ «રતા વધારે તનદરોસ્ત રહેતા નથી, 
પણુ પાઉ બનાનનારાએ! માઠવી વેચનાર તથા કસાઇ જેટવી ખરાબ 
તનદરેશ્તી ભોગવતા નથી પાઉતી ભશૈમાં કામ કરનારની મે” ઉમરે 
તતખ્‌ીયત્ત બગડે છે 

દાર્વાના અતે છટ્વવાનાઓ ઘણા દુખ દરદે!થી પીડાય છે. 
તેમના ધધામાં અતીશય ખાવાપીવાની લાગચ રહે છે અતે ત્તેમની 
“ખરા: તતદરોસ્તીનું કારણુ તેમતા ધંધામાં સાર્‌ સાર્‌ ખાવાની અને 
દારૂ પીવાની સગવડને લીધે છે એટવા માટે કેટલીક વીમા ફમ્પનીઓ 
દારૂ વેચનારનો વીમો! મોધા પ્રીમીઅમે ઉતારે છે 


૧૪૮ સુખગાંતી કોપ* 


ધર્મગૃરૂએઃ પણુ સારી તનદરેોસ્તી બ્ોગવે છે, પણુ ડાકટરે 
એટલી સારી તનદરોમ્તી ભોગવતા નથી ડામ્ટરાતે વર્મગરૃએ કરતા 
નવારે કિકર્થિત્તા ગહૈ છે, તેમજ દુ ખદગ્દોના સમાગમમાં તેમતે આવશું 
પડતુ છે.ાથી તેમનો ૭4 જેખમમાં રહે છે તગી તેમાના કેટવાથનતી 
આઢાયઞમાં ઘણી ખતત થાય છે આથી ડાકટરેાની તનદરે।સ્તી બગડે છે 


રત્વેની સડડ ઉપર કામ કગ્તાગખા જેખમમાં રહે છે ટેબતપર 
બેસીને કાય કરનાગ અને કાપ-વયાએ સશસરી એકી તતદરેઃસ્તી 
ભેણવે છે ગાડીના કારખાનામાં કામ કગનાગ દક તનદરાસ્ત માલુમ પડે 
છે કરાઇ, સુથા?, અને ગાડીના ચા ગનાવતારાં બીત્ન માણુસે। કમતા 
તનદરોશ્ત નજરે પડે છે લુહારની તતદરાસ્તી એટલી સારી રહેતી નથી 


નકમીકામ કરનારા અતે રાળ ચદાવનારાઓને ધધાની ઘણી 
ખશત અસ? થતી નથી, પણુ નળ બેમાડનાર અને 
કાચ બેસાડનારના ધધા ખરાબ છે ઉન, રૅશ્રમ અને રૂતી ગીવમા કામ 
કરતાગએઓમા મરણુતુ પ્રમાણુ અતીધણુ વધારે આવતુ નથી દરછના 
ધધામાં સુખાકારી નથી અને કુલારની તખીયત જલદી બગડે છે 
ખાણેમાં કામ કરતારાએની સુખાકારી બગડેવી ગહ છે ધાહુએ ઘડ 
નાર કરતા ખાણામાં કામ કરનારએ માં મરણુતું પ્રમાણ વધારે રહે છે 
જે લેયતે ઘરની બાહૅરવુ કામકાજ હોય અતે તેએ સરદીમાં અને 
પાણીમાં ફઝે નહી તો તેમની તખીયત મતમાનતી ગહ છે સાથી 
તનદરાસ્ત નેરો! તે! ખેડુતો અને ખેતરમાં કામ કરનારા હોય છે ખેડતના 
છકગ પ્હેના દુબળા દેખાય છે પણુ જેમ મોટા થાય છે તેમ તનદ 
રસ્ત બનતા ”નય છે 


તનદરસ્તીની કદ૨ (497 ૮૮૨૦2072 9/ €૦૦૭ 244/)- 
તનદરાર્તીની કદર ફેણુ મુછ શકે? જેને ખુદરતે તનદરોરત બનાવ્યો 
હોય તે તનદરેસ્તીની કદર છુજી શકતો નથી એ તતા ખરી વાત છે 
તેને તનદરેક્તી મેળવવાની તકલી૬્‌ પડેલી નહી તેથી તે શુ ન્નણે કે 


મસુખમાંતી કોપ* શ્૪૯ 


તનદરેમ્તીની કિમત કૈટવી છે? તનદરોમ્તીતી કદર «યારે તે -માત્તરી 
પડે ત્યારેજ તેને વાગે છે તે નેના તે ઘણી આન્તેજીથી ગયની તનદરે। 
સ્તી પાઝી માગે છે અને તે મે”નતાને પૈેમા ખર્ચે છે 

જેઓ નીખેના અને ભણેતા છે અને જેઓ તનતદરોસ્તીની ગામ 
દતો સારે અભ્યાસ કરી ચુક્યપ હય તેએ“ પોતાની તનદરેસ્તી 
સાચતતછો યતન કરે છે, અને તન”રોસ્તી ખોહીને તે પાડી મેર4વાના 
ફાફા મારતાને બ“તે આગળથી-૮ તનદરેોસ્તી ગામો તખત સાચવી 
રાખવાની કાશેશ ૩ર છે 


જએ તનદરેોમ્તીની કિમત સમજી શમ્તા નથી તેએતે એશ 
વખનાઃ નિચે પ્રમાણે કહ છે -- 

શ તનદરાસ્ત માખ્યમે, તમે તમારી તનદરસ્તીની કદ? બુ"7તા 
નથો, નાત્તે માભવો તનદરામ્તી ચુ છે તે હૃ તમને કહુ, કે જેથી 
તમે તમારી તનદરામ્તીની કદ? ખુજતા શીખા, તનદરેસ્તીને ચાહતા 
શીખો, તે અમૂન છે તે સમજતા ગીખો -મને તેતે સાચવી રાખવાની 
તજ્વીજ કરો તમામ ખાગાપીણામાં સ્વા“, તહે-ત્ત અતે મનન મુકે 
છે તે તતદરામ્તી છે “તે તમને ખુદગ્તે તનદરામ્તી ગક્ષી નટી છત 
તતા ખુદરતનેો! ખાડાપીવાનેા દૃમ્મ તમતે એક મો ત મમાત, એશ ગિક્ષા 
સમાન અને મૃતામમીરીના માયદા જેવો સખ્ત વાગત તમતે તમાર 
નિક11 હુકાકુ વામે છે ને તમતે મીડી અતે તા“૮મી બક્ષના?ી ઉધ 
આતે ૪, તેનું કારણુ તમારી તનદરાસ્તી છે, તેૈયી% તમે સહારે પાછા 
તાળ ઉથે છ્દો અને મીન્હે ન્તિમ ઉગ્નો એમ નવણી ખુરાત થાએ છો. 
તમાન દિ1 ઉપરના -મને ગા1 ઉપરના ખા ભગયના છે અને તમે ગો 
અને પે-ા જેવા બન્યા છેઇ, તેવૃ કા છુ પષયુ એ તતદરો-તી છે તેથીઝ 
તમામ મોદ ઉપ? સ્‍તાઞ છે, ગતે ને! ઉપ- નુગની છે એ ત 
તનદરેઃસ્તીને ડધેનટ તમને ફન્ના હવા ગને છે એ તતદરેસ્૨* 
નમાર મન વો તખત ટળે ચશથ્ગે. એ તનદરોસ્તીયીજ ૦5 ' 


૧ૃપ૦ સુખશાંતી કેપ* 


કારક ગરિર્‌ ટકી રહયુ છે, અને તમાર્‌' જેર અતે જુવાની બચવા 
પામી છે એ તનદરોગ્તીથીજ તમારો છવ આ શામ્રીક ખોખામાં 
ખુશાલ રછયે છે, અને ખુગાનીના કિમ્ભો તમારી આખ્યામાથી બાણેર 
2% છે એ તમારી તનદગેસ્તીતે લીધેજ તમતે મેો!જમત્તહ ડગના 
ગમે છે હવે તમે એમ વિચારે કે એ તનદરામ્તી તે તમારી તગક્‌ 
દુશમનાઇ દેખાડવા લાગી અતે તમારી આગળથી જતી ર, તો તમારી 
શ હાવત થાય તેનો ખ્યાત કરે, અને પાસુ કેની ગીતે બદવાઈ જાય 
તેતો વિચાર્‌ કરો, અને તમાર્‌ સુખ, ચેન અતે અગવડ અતે મઢ 
એ મધળાનુ શુ થાય તેનો ગ ભી? ગોહર ટરો જેનિદ્રા તમને પહેતી ગતથી તે 
ખીજી સહનાર પડૅ ત્યા સુધી આન4તી હતી, તે ભાગી તુરી આવે છે 
અતે વખતો વખત તમારી ઉધમા ખવવ થાય છે એથ્લે એ ઉડ રશી 
ગણત્રીમાં લેવાજેગ કહેવાય નહી એથી રાત જે તમૃતે એક પળકામ 
જેની લાગતી હતી, તે હવે લાબી અને કટાળા સમાન માડમ પડે ઝે, અને 
જે બિઠાનુ તમને હુક્‌ આપતુ હતુ તે હતે તમને ડગ્ડવા માડે છે 
ચાવવા હાવવા અને 2મત ગમત એ અધછુ તમને ડડવુ ઝે? જેગુ 
લાગે છે જે આખોમાથી ખુશાવીના કિગ્ણા નિકળતા હતા તે આખ 
એક ડાયના દડા જેવી વાગે છે, અતે તમામ આખના ડોળા જેપ્ને 
સામા ધણીને મિક વાગે છે, અને તમારી આખે! એક પુતતાની આખો 
માકૃક એમથી તેમ કરે છે 

જે ગરિરની સુખાકારી અને પીડાકારીના ચિત્રેર એવાજ હોય તે! 


પકી તનદ્‌રોગ્તી સાચવવાતો યત્ન કગ્વામા ગેચ્વાભ શે! છે ? ખાવા 
પીવામાં મિતાફારીપણુ જાળવવુ , જુસ્મોએનતે કાણુમા રાખના, ખરચ 
અને દુર્ગંધ હવાથી દુર ગહેગુ , અને જે ગહ રીતી અતે રયમ તન 
દરાસ્તીને બગાડનારી માતમ પડે તેનાથી દુર ગહૈવુ , એમા ખોટુ ગુ છે ? 
એમા ખોટુ કશુ નથી, ઓર એમા ફાયદા છે 

તનદરાસ્તીનો આધાર (1776૮ 700૮5 7720772 72૮0 
ભા ક. »--તનદરાસ્તીનો આધાર નીચલી દસ બાબદો ઉપર મૂખ્ય આધાર 
રાખે છે -- 


સુખશાંતી કોષ. ૧૫૨ 


(૧) મનની પતીત્રાઇ અને શાંતી, (૨) ખુશ મીન્નજ, (૩) મીતાહારી 
પણુ, (૪) સારી દોસ્તી, (પ) અગબળની કસરત, ($) ચે।ખ્ખી હવા, 
(૭) તરારો ખોરાક અને સ્તચ્ઠ પાણી, (૮) સારી ભૂખ, (૯) સારી ઉધ 
અને (૧૦) સાદા પણુ %ફ આપે એવો પોશાક 

ત'બાકુ (%6૮2૮20)--એ અમેરિકા દેશમાંથી સોધી કહાડવામા 
આગ્યા છે દક્ષિયુ અમેરિકાના લોકો અસવથી તબાકૃતો ધુએ લેતા 
હતા કોલમ્ગસે ન્યારે ઇ સ ૧૪૯૨ મા અમેરિકા શોધી કાહડયુ ત્યારે 
યુરાપિયનોને તબાકુની ત્નણુ થઇ કેદવમ્ગસના તમે ખવામીએ। અમેરિકાના 
કિનારા ઉપ* ગયા ત્યાથી ખબ? લાવ્યા ક અહીના દેશીઓ મોહમાથી 
અને નાકમાથી ધુએ કહાડે છે આ વાતથી અતમતા ચુરેોપિયનોને 
પેહૅબા નવાઇ ઉપજી હતી ત્યારપછી ખીન્ત સે। વરસે ત માક પહેલ 
વહેવા યુરોપમાં દાખવ ડગ્વામાં આવ્યો તબાકુ પીવાની કેશન શરૂ 
કમના? પ્રગ્તડનો જાણીતો રાજદ્દારી પુરૂષ “સર વૌતટર રાવી' હતો 
તેના વખતમાં જેએ તબાકુ પી નડી નાણે તે મોગી મડળીમાં ગ્રહઞ્થ 
કણેનાતાો હતો નહી તે વેળાના કેટલાક અજ્ઞાન લોકા વળી કોઇના 
મોમાથી ધુએ કાહડતા તેઇને અન્નયમ થતા કે ગભગતા હતા 
સર વૌૉવટર્‌ રાવીના વગ્માજ એવો એક દાખલો બત્યો હતો 
તે એક દિવસે એકનો બેસીને એક પાઇપમાં તબાકુ 
નાખીને પીતો હતા તેતા એક નેોકરે તેના મોમાથી ફુમાડે! 
ખાણેર નિકળતા ત્નેઇને તે સુગ! મુગો જદનતે એક પાણીથી ભરેલી બાળડી 
લાગ્યો ને તેણે તે સર વોતટર્‌ રાતીના માથા ઉપ? રેડી તેના સમજવા 
પ્રમાણે સર્‌ વૌતટર્‌ રાની સળગી ગયો હતો, અતે આગ ખુશ્નવવાતી 


મતનગથી તેશે તેની ઉપર પાણી રેડયુ હતુ 
ણાત સુ4રૅલા દેશમાં બે મોગી થઇ કે એક 2ાળી જેમા સખ્યા 


છછ મે!ની છે તે ખીડી અને તબાકુ પીવાની તર્ટર્રેણુમા છે ખીજ રાગી 
જે થોઇક થયુજ હગ્તીમા આવી છે અને તેમા સખ્યા નાતી છે, તે 
છતા તે બીડી કે તબાકુ ધીનાની વિરૂધ છે 


૧૫૨ સુખશાંતી કોષ* 


પાગ્સીઓ જેએ ખીડી કે તબાકુ પીતા ન્થી તેઓ તબાકુમાથી 
બનાવેલી તપખીર સુધે છે હિદુસ્તાનમા તેમજ બીજે કૈકાણે કેટલાકા 
પાન સાથે * પાન તગ? તબાકુ મોમાં મુકીને ચાવે છે 


જેમ અશષીણુ ખાવાની અને દારૂ પીવાની ટેવ પડે છે તેમ તબાકુ 
ખાવાની અને બીડી પીવાની અને તપકીર સુધવાતી પણુ આદત પડે 
છે, અને તે એકદમ જતી નથી 


તબાકુના પાતગની, ખબીડીની, કે તપખીરની મતુષ્ય નતતે કશી 
અગત્યતા નથી અને એ વગર ચાને એમ છે તનદરેસ્ત માણુસને એ 
વ્યસનની રેવ પાડનાથી કાઇપણુ દ્ાયદો થવાને બદવે ઉતટ્ઠુ નકસાન 
થાય છે વળી એથી ખરચ થાય છે તે જુદો ગરીબ માણુસો જેટલે 
પેસે તબાકુ અને બીડી પછવાડે ખરચે તેટલે! પેસા સારા ખોરાક પઠવાડે 
ખર્ચે તો ઔર બહેતર, કારણુકે પુષ્ઠીકારક ખોરાકથી શન્રિને મીધુ 5 
આડડકતરૂ કશુ તુક્સાન થતું નથી 

કેટલીકવાર કેટલાક દુ ખમાં તબાક કે તપખીર ફાયદો કરે છે 
એ વાત ખરી જે, પપુ તે ચોક્સ દુખ દર્દની વેળાજ વાપરવાની 
મજખુત ભનતામણુ કરી શકાય છે 


હુકમા, સારી તનદરોસ્તીની વેળા એ ચીન્નેથી સદતર દુર ર્ણેવુ 
સવામતી ભરેલુ તેમજ કરકસર ભરૅલુ છે 


તખાકુ જેર ટકાવી રાખે છે ( 7'0600૮0 45૫5720985 
220થ9€7 )-રીતસઃ? તબાકુનો વપરાસ કીધો હોય તો શરીરને ટકાવી 
રાખે છે, વજન વધારે છે, થાકની સાને અગને ટકાની રાખે છે, અને 
ભુખતે થોડી વાર ટકાની રાખે છે તાનની ખીમારીમાથી ઉઠયા પછી 
તબાકુની પાઇપથી દમ્દીને મહત મળે છે લશકરી સીપાઇ અને મનવા 
રના ખવાસીએનૅ તબાકુ ઘણુ ભાવે છ્ે ખાણમાં કામ કરતા હન્મરે 
મજુરોને તબાકુથી કામ કરવાની સુઝ પડૅ છે 


સુખશાંતી કેપ, શપ૩ 


ત'ખબાકુ તરફ ધિકાર (2)? ૮0 2૪7 7'954720 ઝે-અસતના 
વખતમા કેટલાક જણુને તબાકુ તે ખીડી તરક એટલો ધિકાર હતે કે 
એક દાખલો અતરે આપવાનુ મન થાય છે ૪ સ ૧૬૧૬માં વેવાતના 
“ડરબી' ના પ્રગણામાં એક ખુટો પોતાનું તસીઅતનામ્ુ કરી ગયો, 
તેમા તે એવુ જણાની ગયે ક મારી સડળી મીગક્ત હ મારા વડા છો!ક- 
ગતે સોક્ુ છુ, પણુ “ે મારા બીન્ન છે।કરામાથી કોધબી મારે! છેઝરોા 
કૃ છોરી માગ વડા છોકરાને બીડી પીતા કે તબાક ખાતા ન્તેય ને 
તેમ પુમ્વાર કરે, તો તેમ પુર્વા? ફમ્ના? મારી સઘળી મીવકત મારા 
વડા છેકકરા પામે પાછી વઇ લેવાને! હક ધરાવે છે અન્નયગ ન્નતનાં 
વગીઅતનામાંતો આ એક નમુતો છે 

ત'બાકુ લૈયાગ્કર્વાની રીત (£,૮0007 2092 0/ 7'0847૮0)- 
તબાકુ તેની ખુદગ્તી અસવ ઢાતતમાજ વેચાતો નથી તેતે કોઇ સક્વે 
છે, ઉકાળે છે, અને બીજ કેટવીક રીતે તૈયાર કરે છે, પણુ તેથી તેના 
ખુદગ્તી વાસ અતે ગુણ કૈટલેક દરજજે નાશ પામે છે કેટવીડવા? 
તબાપુને કટલીક «તતના દાર્મા, મભાતામા, અતે આથણામાં પકવે છે, 
અને એ પ્રમાણે તૈયાગ થયલા તબાકના પાતરા જુદો જુદો સ્વાદ, વાસ 
અતે મુણુ ધરાને છે 

ત'ખાકુની અમર (207/7૮8% 0 ?'08૯૮૮૦ )ે-તબામુની 
અસર બધા ઉપર? એક સરખી થતી નથી કે૪ તબાકુથી રેોાગા બતે 
છે, એથી કાપતો કોશો સખ્ત થાય છે અતે કોધ્ને બદકજમીનો રોગ 
તાચુ પડે છે, કેપ્નની બાદી તોડે છે અને કોઇતે ઝાડો વાતે છે, કાઇતે 
ઉધ લાને છે અતે કોઇને ન્નગૃત બતે છે, ચોકસ ખનાસના માણુ 
સતે તબાકુથી હુસ્યારી અને અક આવે છે કોઇતી ખુદ્ધિ અને અઇવ 
એથી ગુમ થાય છે, તબાડથી કેતુ મન શાત યાય છે અને સઘળુ” 
દુખ વીસરી ન્નય છે, અને કોઇ તબાકુ ખાડા પકી ગભગતોા અને 
બિહતો રહૈ છે, લડાઇપર જ્તી વખ્તે કેટનાકે! તખામૃ પીએ છે ક 


૧૫૪ સુખશાંતી કોષ, 


જેથી દુશ્યારી અને જેર આવે, અને કેટનાકેો લડાઇપરથી પાઠા ડ્ગ્યા 
પછી તબાકુ ક ખીડી પીને મનતે ગાત કરે છે તબાકૃતી આદત 
એકદમ છેડયા પછી કોઇની તનદરોસ્તી એકદમ સુધરે છે અને કોઇ 
એકદમ તેગાઇ જઇને પાતળા થાય છે 

ત ખાકુની ખનાખ અગરે્‌ા ( કહતે 277૮૮૭ 0/ 7'084૮૮0)- 
અતીધણી બી વ]ીવાથી અથના તબાકૃતો વિશેષ ઉષ્યોગ કર 
તાથી તોહીના ફેતાતા ઉપર અતર થાય છે, દમ વેવાતી નગી ઉપર 
અસર થાય છે હોજરીની પાચનનકિત ઉપર અસર થાય છે, આખ 
બગડે ઝે અને શરિર ઉપર્‌ સાધારણુ રીતે માપઉૈ અઅર થાય જે 

જ્યારે સાન તતુ ઉપર એની અગર થાયછે ત્યા? માથુ દુ ખેછે, 
ઉન આવતી નથી ગુસ્તી તાગેટે, અતે મગજ *કાપે રહેડુ નથી અને 
હાથ પગમા ધુજરી તામુ પડેઝ 

જ્યારે વોના ફ્રગા ઉપર તખાકુની અગ? થાયછે ત્યા? ઠાતીમા 
ધ્ર1કાગ થાયછે ચક? આવેઝે અને નાડ અનિયમીત અતે નગી ચાને 
છે ન્યારે દમ તેનાતી નશી ઉપર એની અગ થાયછે ત્યારે દમ 
મુશકેનીથી લેવાયકે, અને ગનામા મોતે આવે છે «યારે હત૮રી ઉપર 
એની અત્તર ચાયઠે, ત્યારે ભૂખ મરી નનયછે, છાતી ઉ4ર૨ આગ 
બળેછે, અને છભ ઉપર્‌ ખરામ થરે। થાય છે જ્યારે આખ ઉપર એની 
અસ? થાયછે યારે આખમા ગરમી થાયકે અને આગ બળે છે અને 
મ્ટલીફડા? આપે ઝાખ મારે છે અતી ધણા ત ગાડુથી આખને 
અધાપો વાઝ પડવાના પણુ દાખતાએ બનેના છે 

સાધારણુ રીતે શમ્રિની અતે મોહની ચામડી [રીક#ી અને 
વકત રતાસ વગગ્ની મામ પડેકે, લોહી ભગ?તુ ગણેછે, તેમજ 
શરિર્મા નોટી પુરતુ હોતુ નથી 

એક બધ ઓર-માં મેમીને ખીડી કે તમાકુ પીઝુ નડી તેમજ 
રેહ્વે ત્રેનમા, નયા સ ખ્યાબધ લેકે! ખીડી પીએ, સા ખીંડી પાવી 


સુખશાતી કોષ* શૃષષ 


નહી ત્યા દેખઇતી રીતે હવા ચે।!ખ્ખી હોયજ નહી, અને લા એડના 
મ્સમાથી નિકળેલેો ધુઓ ખીન્નના મેપ્મા નય છે 


તખાડકૃતોા! ઉપચાગ અને ગેરઉપયોાગ (5૮ 49 460૭52 
0/778૮2200 )--તબાક જેની ખરામી કગ્નારી તસ્તુ લાખો અને 
ડરોડો માણુમો વાપરે ઝે યારે એમા કાઇ ચુણુ હરો જેષી લેોકતે એ 
વાપર્વામ? ફાયરો માગુમ પડતો હશે એમ માનવામા આવે છે કે 
તબાકુ વાપરનારના શરિ ઉપર યમના મે!ળ્ની અસર થતી નથી 
તેમજ એ રન્ર્ના જ્ઞાનતતુ ઉપર ઘમારે। થવા દેતુ નથી તમાગૃતો 
મુખ્ય ઉપયોગ મર્દોમા છે, કામ્ણુ કે મરદોતે દુન્યાતી હેજગારીમાથી 
પસાર થગુ પડે છે ઓરતોાતે મરતા જેની હેજગારી નથી, અને તેથી 
તેમને તબાકુ 3પરવા ગમતા નથી જેએને મગજ કસવુ પડતુ હેય, 
જેએના ડામરાજમાં મનને મહેનત પડતી હોય, તેઓએ તબાકને 
ઉપયોગ ખુરગદ અને ગાતીના વખતે કરવો એમ કરવાથી મનની યાક 
ઉતરીતે તેમના છવતે રાહત મળે છે જેએને આખો દિવસ મેમી 
રહેવાનુ હોય તેમતે મા તખબાડુના ઝાઝા વપરાસની જરૂર નથી 
પગ્તુ જેમ દારૂના ઉપયોગમાં કહયુ છે તેમ તબાકુતો 
ઉપયોગ પણુ ઉમેરા મષ્યમૃપણાની હદમાં રૅહનો જેધ્એ 

તબાકુના અતીવણા વપગસથી મૂખ્ય ગેરફાયદો હદયને થાય દે, 
છાતીને ધબકારા વા] પડે છે અને સ્વભાવ ચીરડાઉ ગતે છે ખીન્ન 
નાના પ્રકારના દુ ખ।ો એથી ધણા થાય છે, જેવા ક ગળાને! #ઞોજે, 
બદહજમી, વગેરે એટનું યાદ ગખવુ ત્તેઇએ કે બીડી ને તબાડુ મેહેનતુ 
માણુચને માક કે રેગત ઉપર મેસીને લખનારતે મગીરી કે તબાડથી 
તુકસાન થાય છે જેએને આખો દાહડકો અગ કસનાનું હેય તે ઘરતી 
ખાહેર રખડવાનુ હૈય તેમને મીડી કે તઝઞાકુ માફ્ક આવે છે વશી 
જટતીક પ્રનનતે તબા.નો વપરાસ માફ્ક આવે છે અને કેટવીક પ્રશ્નને 
તબાકુ ઝકસાત કરે છે 


૧૫૬ સુખશાંતી કેપ. 


જેમ દાર વિષે તેમ તબાડુ વિષે દરરોજ ટલી બીડી પીડી ને 
જેટલો! તબાકુ વાપગ્તો તે મા એક નકી કાયદો કટી શકાય નહી 
ખુનૃતા સુધી જમી રહ્યા પછી આશાયશ વેતી તગખતે એકાદ ખીડી ઘણી 
સુમ્તી કહેવાય છે 

ત'બાકુને। કેકી તત્વ (77994024 7747 £ 0/ 75984૮૮0 )-- 
જેમ ચાહના મૃખ્ય તત્ત વીત છે, અષીણુતો મૃખ્ય તત્વ “તારકોતીન' 
છે, જેમ કારીનો મૃખ્ય તત્ત “કારીન' છે, તેમ તબાડ્ુનો મૂખ્ય તત્વ 
#નીકોતીન' છે જુદા જુદા દેશના તબાડુમા વધતી એકી “૬ રણે છે 
કાઇમા સેફડે મે ટડા તો કોઇમાં સેડડે દસ ટકા “નીકાટીન' રહે છે 
હાવાનાના કુમળા તબાગડુના પાતરામાં થોઇ નીકોરીન રહે છે વરજીનીયાના 
તબાકુમા સેકડૅ ૭ ટકા નીકેઃટીન ગ્હે છે 

તરડારી (3177૮૮ત6૮ટ#)-માસના ખોરા વગર માણુસ જીવી 
શકે છે, પણુ તરકારીના ખોરાક વગર માણુસ જવી શકતુ નથી તરકારી 
અને ક્લફ્લાદીને તદન ર્ૂખસત આપયે અને માસના ખોરાક ઉપર 
ગુજરાન કર્વા માગયે, તો દુ ખ દરદો થવા વીના રેહશે નહી તગ્કારીમા 
પરટટા, કોબી, કાંદો, દુધી, ભી ડા વગેરે છે કેટલીક તરકારીમાં 'કોસકફ્રસ' નો 
તતત હોવાથી ભેન્નના કામ કરનારાઓને તરકારી ખાડી સારી છે 

તરવાનો હુત્તર (7 ૦/ 59729298178 ઝ)-જેમ બતે તેમ 
જતદી દરેક દ્વાકરા અતે છોકરીને તરતા શીખડવુ “જોઇએ દાત એ 
હુન્નર તરફ ઝાઝ લક્ષ આપવામાં આવતુ નથી, પણુ અસવના યુનાની 
લેકે પોતાના છોકરાઓને વાચતા લખતા રીખવવાની જેટનતી ૩ાળજી 
રખતા હતા તેટલીજ કાળજી તેમને તરવાનો હશ્ર શીખવવા મારે રાખતા 
હતા ન્યારે આપણુ હાત અસ્તાન માણુસને માટે કડીએ છીએ % “એને 
વાચતા કે લખતા આડ4ડતુ નથી ત્યારે અસવના યુનાનીઓ કહેતા કે 


“એતે વાચતા કે તરતા આવડતુ નથી ' 
તરસ ( 7707કદ )--ભૃખની લાગણી જેમ થાય છે તેમ તર 
સની લાગણી પણુ ચાય છે ઘણાએ એમ સમજે છે કે મોઢુ સુકાય છે 


સુખશાંતી કોષ, ૧૫૪ 


તેથી તરસ લાગે છે પણુ મેહું સુકાય છે તેથીજ તગ્સ લાગતી નથી 
શર્ર્મા પાણી ધળ નય ત્યારે મોઢું સુકાય છે, અને તરસ લાગે 
છે તરસ લાગે ત્યાર એમ સમજ કે રારિરમાં પાણી ખપી રહયુ 
છે અને શરિરિતે વધુ પાણીની જરૂર છે કાઇ કોઇ સન્તેગમા 
શરિરતે પાણીની જ૩્ર નથી હોતી તે છતા તરસ લાગે છે 
ઘણા લખતા બન્યા છે જેમાં ખોરાક વગર માણુસ મ્ટનાક 
અઠવાડિયા સુધી ગ્હી શકે છે, પણુ પાણી વગર ગણુ ચાર 
દિગનયથી વધુ ર? શકવાના દાખતા બન્યા નથી તરસથી 
મોઢુ, તાળવુ અતે ગળુ સુકાય છે, મોથમાં થુક ઓકી 
છુરે છે, મોહુ ચીકણું ચીકપ્ડુ થાય છે જીભ તાળવાતે વળગે છે, 
સાદ ખાખરો થાય છે આખ લાલ થાય છે ૬મ બરામર ચાતતો નથી 
અને અગ તપી આને છે ભુખની શરૂઆતમા બેચેની જેવુ કશુ લાગતુ 
નથી, પણુ સેહૅજ પણુ તરસ લાગે છે તે જીવતે મેચેની વાગે છે 
તરસને માણુસ પોતાના કાણુમા રાખી શકે છે જેએતે અવાર 
નવાર ઢીચવાની ટેવ પડી હેય છે તેમતે તરસ ધડી ધડી લાગે છે 


ભુખ અને તરસને જણે એક એક સાથે બનતુ ત હેય તેમ ન્ત્યારે 
ભુખ લાગે છે ત્યારે પાણી પીવા ગમતુ નથી અતે ન્યારે તરસ લાગે છે 
જશારે ખાવા ગમતુ નથી ચસ્સાથી ભુખ મરી તનય છે પણુ તરસ લાગે છે 

તરસ ડયારે લાગે છે (775, 177278 2૪7૮ ?)--:રરાજ એક 
તનદરેસ્ત માણુસના શરિમ્માથી છ રતન પાણી ઓછુ" થાય છે એ ૭ 
રતનમાથી એક રતન પાણી એછુ થાય ત્યારે માણુમને પાણી પીવાની ખાછેસ 
થાય છે નને આપણે કતરત કરીએ અયના તો જે ગરમ હવામાં ગ્ડીએ 
તો શર્રિમાથી પાણી તધારે ઓછુ ચાય છે અને જેમ શરિરમાનુ પાણી 
ઓણુ થાય તેમ તરસ લાગે છે “તે આપણે વધારે ખારૂ ખાઇએ તો 
તરસ વધારે વાગે છે, અથવા જયારે આપણે સ્વાદવર ચીજ ખાઇએ 
ત્યારે પણુ પાણી પીવાની મર્જ ચાય છે કેટતીક દવાએ! પીધાથી તરસ 


ર૫૮ સુખશાંતી કોષ. 


વધારે વાગે છે જેવારે આપણી તનદરોાગ્તી બગડીને નાડ વારે ચાવે 
અતે ખોગક બરામર પચે નટી, અને જભ મકી થળ્તે મોહુ સુકાઇ 
જાય, ત્યારે આપણુને પાણી પીવાનૃ મન નણુ થાય છે, પણુ તે હમેશા 
ખરી તમસ નહી સમજવી 

તલ્લી (5૪૮૮2%)--મનૃષ્યમાં પેટતી ડાખી માજીએ પેટ અતે 
છાતીના પરડાની વગ્ચે ત#વી હૈ છે એ નરમ અને વાદળા જેવી 
વગ્તુની બનેતી છે ડાખી બાજુના ગગ્ડાની ઉપર એ મુકેલી છે, અને એ 
ગુગ્ડા સાથે ઝીણી નસોથી તેને મ બધ છે ત*વીતુ સાધાગ્ણુ કદ ચા? 
ઈચ વાખી, તણુ પ્રચ પોહળી, અને બે ઈચ જડી હય છે કોઇ વાર 
તલ્વી %લી આવે છે તાહદીઆ તાની વામે! વખત પીડાતા માણુસની 
ત#વી ઘણી ખરી ૪ુગે છે મૂખ્ય કરીતે ધણુ “&નીનીન' લીવાથી ત#વી 
મો!ટી થાય છે 

તળવુ (?'0 7/૪ )-તળેલી વાણીએ નગનગી હોજરીને માટે 
ભારી ખોરાક ગણાય છે મુખ્ય કરીતે તળેલુ માસ નગળા માણુસતે 
પાચન થતુ નથી કટલીક ચી”તે તળ હોય તો સ્વાદદાર લાગે છે, પણુ 
તે ઘીમા તળવી ત્તેદીએ કેટલીક ચીજ તેનમાં સ્વાદદાર વધારે વાગે છે, 
પણુ તે મજબુત માણુસોતે ચાને છે ઘીમા કે તેવમા તળવુ હાય તો 
તે ચીજ ડમે એટલુ ઘી તેવ વાપગ્વુ થોડ ઘી અથવા તેવ વાપરનાથી 
તે ચીજ ચચરી જાય છે અને તેનો ખુદરતી સ્વાદ અતે ખવાસ મરી 
જાય છે માછવી ઘીમા કે તેનમા તળેવી મ્વાદદાર લાગે છે 

તાપીઓડા (?'&/))0૦૧)--એ એક જાતના ઝાડનો રસ છે 
જેમ સામુચેઃખખા ઝાડનો રમ છે તેમ તાપીઓકા પણુ છે સાગુની 
માકક તાપીઓકાની પણુ કાછ બનાનીને પીવાય છે તાપીએકા બચ્ચા* 
એને પુષ્દીકારક ખોરાક તરીકે અપાય છે કેટલાકો દુધ પીતા બસ્ચાને 
માતાની છાતીથી છોડવતી વખ્તે તાપીઓકાની કાજી પાય છે આરાર્ટ 
અને સાચુ કરતા પણુ તાપીઓફા વધારે ગુણુકારક અતે બચ્ચાને વધારે 


સુખશાંતી ક્રોષ, ૧૫૯ 


સ્‌ાકૂક આવે છે તાવ, મરડી, અને ખાસી ઉપર એ ગણુકારક છે વળી એ 
ધાતુષુષ્ટ છે 

તાબોતાં (₹'0%1«૮0૮5--તાનેતતા રાધીતે તેમજ કાચા ખવાય 
છે એ ખાવામા ખહુ ગુણુકારક છે તાગેતા સુપ બનાવવામાં સાસ 
ખનાવવામા અને ગોગ્ત ચાથે વપશ્ષય છે ( જુવો ટામેટાં, ) 

તાવ ( 7૪૪૮? )--માણુસની અદરતી ગરમી «૯૮૪ ડીમી 
રહેની નેએ તેથી વધારે ગરમી શર્રિમાં થાય યારે ચામડી ઉપર્‌ 
હાથ મેતતા ચામડી ગરમ લાગે ટે તાન માપવાતી સીમી સુકતા પારે 
૯૮૪ ની ઉપર ગયો ત્તો જણૂવુ ક તાત ચદી છે બતતા સુધી 
પૃમીતો ખધ થઇ નય ઢે ત્યારેજ તા4 ચઢે છે અતે તેથી ડાક્ટર 
તાન ચરે ત્યારે પસીનો છુટવાની દવા આપે છે તાવ આવતી હોય 
તારે પવનમા નહી ફરઝું નહીતો વધારે બગાડે થાય છે રારિરિના 
જાઇ અવગડતો બગડે છે સારે પણુ શરિરની ગરમી વધીને તાવ 
આવે છે અતે તે વખતે તે ગગડૅ પ્ર અનયવની દવા કરીતે તેને સુષા- 
ર્વાથીજ તે તાવ ઉતરે છે 

તાઇલુ' ( 7200/ 6 ?ટ 240960 )--મોદાતી અદર ઉપ 
રના ભાગને તાળવુ કહીએ છીએ એને પત્રેછીમા મોઢાનું ઢાપર્‌ મ્હિ 
છે એના બે ભાગ છે આગનનો ભાગ ક ણુ રહે છે, અને પાછળનો 
ભાગ પોચા માસતેો છે એનાથી દરેક ચીજનો ગ્વાદ માલમ પડૅ છે 
ચાનવા અતે ગળવામાં તાળવુ મદદ કર છે 

તીત્તઃ ( ₹€7૪#*7૪થ9 )-તતીત્તરનુ ગોસ્ત ધણા જન ખાય 
છે તુરતના બીમાર પડી ઉઠડેલાએાને બીમારીની નાતવાની દુર કરના 
માટે તીત્તરનુ ગોસ્ત આપવામાં આવે છે મરઘીના માસ કરતા એનુ 
માસ ઉતરતું છે 

ત્રાંખાના વાસણ (60૪૪૮? ઈ૮૮059£5)--તાયાના અથવા 
“વોતતના વાસણુમા કાઇ પણુ જાતનો ઝુટ રાંષવો નડી તેમજ ધાતુના 


સુખશાંતી કોષ. ૧૬૧ 


ચોખા ચવાડતા હતા અને જે ચે1ર હોય તેનાથી ચોખા ચવાઈ શકતા 
હતા નડી આ વાત આજના શીખેવાએ ભલે હસી કહાડે, પણુ એમાં 
ટલીક સસ્ચાઇ છે ખરી વાત છે કે જેણે ચોરી કીધેલી હેય તેને 
પકડાઇ જવાની બિહક રહે છે અને તે બિહકના નરે તેના મોમાં થુક 
વણેતી બધ પડે છે. જેઓએ સોરી નહી કીધેલી હોય તેઓ ચોખા 
ચાવીને વુ'્દે છે તો યુકના સતને સફ્રેદ દુધ યુકે છે અને જેભ ચોરી 
જીધેલી હેય તે ચોઃખાના કટકા આખા ને આખા યુકે છે 

શુલુ* (777૮7 )--ધઉના આટામાથી ઘઉના રગતે! આટાનો 
ભ્રાગ છુટો કરવામાં આવેછે તેને વુક્ુ કહેછે ધઉની બાહેરની પાપડી 
ઘઉ સાથે દળાયછે અતે તે ઉફ્ણીતે છુટી પાડેછે “બાઉન પાંઉ*માં 
યુલુ સાથે રહેછે અતે એ પાઉ જર્પત થવામા સાર છે ઘણના 
અઆદટામાથી ગુલુ કાહડી લીધા વગર પાઉ બનાવવામા આવે તેને “થાઉન 
'પાઉ' કહેછે ધુવાતો ભાગ પુષ્ઠીકા2ક છે 

દમ ચાલવાના કાયદા (47૪7૮૪૮4 0/7 2/૮007૪)-- 
આપણે દમમ!ા હવા લઇએ છીએ અથવા ખીન્ન બોલેમાં ખોલીએ તો 
આપણે ૬મ ચાલેછે તેના ફાયદા મૂખ્ય કરીને મે છે એક તો દમ 
ચાલવાથી લોહી સુધરે છે, અને ખીત્તે ફાયદો એ છે કે દમ ચાલવાથી 
શરિર્તે ગરમી મળેછે, ને છ દગી ટકેછે, 

ને દમ નહી ચાલે તો અ'દરનુ' લે!હી સારી સ્થિતીમાં રહી શક 
નહી નસોમાં જે લોહી ફરેછે તે લોહીમાં કેઃલેક મળ અતે ગેર 
ગ્હેછે અને એ મળ અને ઝેર જે નિકળેછે તે આપણે જે હવા દમમાં 
લઇએ છીએ તેની મદદ વતીજ બાહેર નિકળેછે, લારીમાં જે ઝેર છે 
તે ખોરારમાથી રાર્રિમાં છુટી થયવી “કાર્બન' છે, અને આપણે જે 
હવા દમમાં લઝએ છીએ તે માહેલી “આકમીજન' શરિ માંણેલી 
જાર્બન' સાચે મળીતે હવાના રૃપમાં ( જે બાહેર નિકળતી હવા 
અવબતાં ઝેરી છે) દમ વાટે બાછૈર નિકળી ન્નયછે માટે આપણે 


૧ર સુખશાંતી કોપ. 


જે હુવા દમમાં લઇએ છીએ તેતો પહેલે ફાયદો એ છે કે તેથી શરિર 
માણે એકદી થયલી કારબન બાહેર નિકળી ન્નય છે 

આપણુતે બાણુરની ચાખી હવા મળતી નથી ત્યારે ગુગળાઇ 
જએ છીએ તેનુ કારણ શુ? તેનૃ કારણુ પણુ એજ ક ૬મમાંથી 
જે ફાર્બોનીક આગીડ વસ નિકળે છે તે ઝેરી છે અને «યાં તાછ હવા 
આવતી તહી હોય તેવા બધ ઓરડામાં રહીએ તો જે “કારમેઈીક 
આશીડ ગૅસ' આપણા ૬મમાંથી નિકળેલી તેજ આપહા પાછી દમમાં 


લઇએ છીએ અતે તે ઝેરી હોવાથી મરણ નિપજે છે. પ 
દૃમ લેવો! ( 27૮૮7727 )--કેટલાંક વર્ષની વાત ઉપર્‌ એક 


અમેરીકતે એકનાનુ' પુસ્તક લખ્યુ' હતુ” અને તે ચોપડીતુ' નામ “તમાફ' 
ગ્રોહું' બધ રાખે!, અને તમારી જદગી બચાવે!' એવુ' અશ્યબ જેવુ' 
હતુ. તેમાં તેણે પોતાના લાંબા અનુભવ ઉપરથી એવુ' દેખાડયુ' હતુ' કે 
ગુધરેલા મુલકોમાં કેટલાંક દુઃખ દર્દો થાય છે તે મોટુ ઉ'ધાફુ' રાખીને 
મોદ્ાંતા વાટે દમ લેવાથી થાય છે. 

તે ચોપડીમાં લખવ્રા પ્રમાણે એવુ" જણાય છે કે અમેરીકાનાં 
જગલી ૪ડયનની એક જન્નતમાં બચ્ચાંને મોહુ' ઉ'ઘાડ રાખીને ઉ'ઘવા 
દેવામાં આવતુ ન હતુ. જેનુ બચ્ચુ ઉ'માં પડયુ કે તેની જગલી 
માતા તેના હદ બ'ધ કરવાતે ચુકતી હતી નહી. એ પ્રમાણે તે “તમાં 
કાઇ એવુ" ત હતુ' કે જેતે ઉ'ધમાં ન્નઝૃત હાલતમાં છેદ ઉ'ધાડા 
રાખવાની ટેવ હોય, તેથી ચાલતાં હાલતાં પણુ તેઓમાં મોઢાં બધ 
ખીડેલાં જણાતાં હતાં. આ જગલી ન્નતતા બાંધા ખિલેલા, અને અગ 
તનદરેસ્તીની રાચે સુગતાં હતાં અને તેતું કારણુ ઉપર પ્રમાણુતી 
તેઓની ટેવને લીધે હતુ" એમ ઉપલી ચોપડી લખનાર મી “કેટલીન”' 
જણાવી ગયે! છે. વળી તે જણાવી ગયો છે કે તે જગલી 
જતતી લાખોની સ“ખ્યામાં તેતે કોઇ ખુધે,, કે વાંકે વળાં ગયલે?, 
કે ઘેલે! કે ચકરમ જણાયો હતા નહી વળી કવખતનુ' મોહત શુ તે 
તેએ માં જણુયુ' હતુ' નહી. 


સુખશાંતી ડોષ* શ્દડ 


ઉપના દાખનાને હાનની વૈદક વિધા 2કે! આપે છે ખુદરતે નસકોરા 
ખનાગયા છે તે દમ લેના માટે છે મોહુ કાઇ દમ લેવા માટે બનાવ્યુ નથી 
ફ્રેદ્સામાથી હવા બાહેર કાદવા માટેતો ખુદરતી રસ્તો તે નગ્કારા છે 
નસ્કેરામા બાલ ઉગે છે તેથી હવા સાથે કાઇ ધુળ અને રજકણ 
ભેળાયલી હય તે બાલથી અદર જતી અટકે છે વળી ખરામ વાસ 
નસકારા વાટે અદર જાય તે! લોડી સાથ મળી જતી નથી ઘણી ખગમ 
અતે અસુખાકારીભરેલી જગા ઉપર ને નાટ વારે દમ લેનાની રેવ રાખી 
ર્લા હેય, તો જે ખગખી ખીન્નએતે યાય છે તે મોટુ બધ રાખનાગ્તે 
ચતી નથી ડાકટરા અને ફ્તિસુક્ઞિુનુ માતવુ એમ છે કે ખરામ અતે 
નુકસાનકામ્ક હુવા નાક વટેથી ફ્રેફ્સામાં ન્નય તો તે ખરાબ ઇવાનુ ઝેન 
નાક વાઝે જતા તદન મરી ન્નય છે અથવા ઘણુ એણુ થાય છે 

વળી નસકોરા વા? હવા દમમાં જય છે તે ડ્રેર્સાને જઇ મળ 
તે અગાઉ ગરમ થાય છે, અતે આ કારણુતે લીધે નસકોરા વા? દમ 
તેતાર શખ્સને ર્‌ફ્સાનુ દરદ લાયુ પડી રાકઇું નથી 

ગ્રોડુ ઉઘા' રાખીતે સવાથી સડુર્ણ ઉધ આવતી નથી વળા 
ઉપર કહિલી ચોપડીનો લખનાર કહે છે કે, મોહુ બધ રાખીને બચ્ચાને 
ઉધવાની રેવ પાડયાથી તેઓના ચેહરા પણુ સારા અતે ખેચાણુનારક 
બને છે એ તો ખરૂ છે કે જેએને આપણે ઉધાડા મોટા સાથે જઇએ 
છીએ તેગએામાતે મો? ભાગ ખોધડ અતે બોટ દીસે છે 

શ ઉપગ્થી શિખામણુ આપી રાકાય કે વાચતા વખતા, સાભ 
ળતા, દુ ખ ખમતા, ચા4તા, દોડતા, અતે ગસ્મો લાગે ત્યારે મોટ 
બધ રાખવાની રેવ રાખડી 

વળા યાદ રાખવુ કૈ વાકારીડા મેસવાથી કે વાકારીકા સુવાથી દમ 
લેવાના કામમા અડચણુ પડે છે લખતી, નાથતી, બેઞતી નેળા, અને 
ઉભા રહેતી વેળા શરિગ્ને ટેગમત ઉપર નાખી નહી દેવુ, કાગ્ણુ કે તેથી 
દમ્‌ લેવાના કામમાં અડચણુ ચાય છે 


૬૪ સુખરાંતી કોષ. 


દર્રીની સારવાર (7707528૪ )-દરદીની સારવાર કરવા માટે 
ગ્ર્‌દ કરતાં એર્ત વધારે લાયક છે. એક મોહરદારની, માતાની કે બેહેનની 
ફાળજીભરેલી સારવારથી દરદી જલદી સાનને થાય છે દુ ખીની સાર- 
વાર્‌ કરતી વેળા નિચલા નીયમો! પ્રમાણે સારવાર કરવી.- (૧) કાઇળી 
કામમાં ઉતાવળ કરવી નહી, અને સધળુ ઠંડા પેટે કરજુ. (૨) સારવાર 
કરતી વેળા કશા મકારની સુગ રાખવી નહી. (૩) દરદી સામે કે!ઇપણ 
કારણુને લીધે ગુસ્સે થવુ નહી. (૪) દરદીને બનતાં સુધી તાહુકાથી હસા 
લીતે તેનુ મત રીઝાવવુ (૫) ૬ગ્દી સાથ વાતચીત ઘણા ધીમા અને 
નર્મ અવાજે કરવી (૬) ડાકટરે જેમ દવા પીવાડવા કહી હેય તેમ વખ- 
તસર્‌ આપવી. (૭) એક કાગળપર્‌ આખા દિવસની હ#ીકત લખતા રહેવુ” 
(૮) દરદીતુ બિછાતુ સાફ્સુફ રાખવુ. (૯) દરદીના ઓરડામાં ભિલકુલ 
ગડબડ થવા દેવી નહી (૧૦) કેઇપણુ કારણુસર ખેદરકારી કે અળ- 
સાઇ કરવી નહી . 

દૃરાખ-સુકી (€1/0774885)--એ ત્રણુ નનતની આવે છે કાળી, 
સફેદ અતે લાલ. એ સુકકી દરાખ બેશક સણૅલાઇથી પાચનત થતી નથી, 
અને તેટલાં માટે બચ્ચાંએતે આપવી નહી. એ “કર્‌ટ' દરાખ એક 
કતતના દરાખના છે!ઈડવાપર થાય છે. કેક અને પુડી ગમાં એ પુષ્કળ 
વપરાય છે. એ કરંટ દરાખ સર્વથી વધારે “ ઝાત્ટી ' (707277) ના 
મુક્નકમાં ઉગે છે, જ્યાં દર્‌ વરસે ૯૦ લાખ રતવ દરાખ ઉગે છે. એ 
દરાખને દારૂ પણુ બનાવવામાં આવે છે. 

દ્રરાખ-સુકી (/દે૨દડર/2૭--દરાખ ખાવામાં સારી છે પણુ ડાઇ 
પણુ નનતનાં રસમાં નાખવાથી એ દરાખમાં નેશ ચરે છે, અને તેથી 
કેણઇબી રસમાંતી એ દરાખ ધ'યી ખાવી સારી નથી, તેથી પેટમાં દુ"ખારે! 
શાય છે. (જીવા, લીલી દ્રરાખ) 

દરાખતો રસ ( €70૪2 ૪૪2૮ )-દરાખને! રગ સાચવી 
ગખોતે ખીમાર આદમીઓને પીવાડયો હોય તો બહુ ગુણુકારક છે, એની 


સુખશૉંતી ફેષ. શ્ય 


રીત નિચે પ્રમાણે છે -દરાખતો રસ કાહાડવો તે તે એક વાયણુમા 
ભરવા, તે ગાસણુ ટાધ્ટ્ટ અધ કરવું તે બધ જીધૈનું તગાસણ ખીશ્ત 
વાષણુમા મુકવુ એ ખબીન્ન વાસણુમા રસનાળા વાયણુની આજીગાજી 
પાણી રૅ-ડુ તે પછી ગુવા ઉપર સુખને પાણીમાં તેરા આવે ત્યા સુધી 
ગરમ થના દેવુ નિચે ઉતારીને દરાખનેો રચ ઉનો હોય તેટલાજ ગાળી 
કહારીને જાટ 1માં ભરવો, તે બાટલીના છુચતે સીવ મારીને રહેવા દેનો 


દરીઆમા નાહવું ( 5% 64/27 ) દરીઆમા નાહાનાવી 
અગતે મનમાનતી કસમ્ત અને રાડતી આવે છે પણુ ફેકત મજણુત 
અતે સાજન માણશુઞગોએજ ઉનાળામાં દરીઆમાં નાહવુ જદેએ કેટવીક 
નાર ચોકસ ૬ ખતી નગળારઈ દુર શરન માટે ડાશ્ટ દરીઆમાં તાણે 
તાજુ ફરમાવે છે પણુ તે નખ્તે ઘણીન# સ ભાળની જરર દે, નહી તે! 
નુકસાન થવાનો સભન4 ?હે છે એવા ન1શા માણુમાએ વે મીનીટથી 
“રૂ કગ્ઝુ પહેના ગે મીનીટ, પકી ચાર મીનીટ, એ ગ્રમાતે વતતામા 
નધતી દશ મીતીઃ દગીઆમા રહેવુ તે દરીઆના £ડા પાણી નહીં 
ખમી ગકાતા હોન તો દરીઆનુ પાણી %ુડુ કરીને પેહના નાહવુ, અને 
જમ બને તેમ 2૩ પાડી પાડીતેજ *રીઆમા નાહનું કમનમીમે 
'્ટલે* કે-ણે દરીઆના પાણી ગટ? અતે નગ્શ્તા મો આગત આવેના 
હૈનાથી થગડૅના રહે છે અને તેથી જેએ દરીઆમાં નાહવાનતો શેખ 
ગખતા છાય તેએએ એ બાગતતો ડિચાર સ્‍ગ્વો, તે ગટગ્ના મોણ 
આગનગ નાહવુ નહી 

દવા અતે 'છુદરત (1/૮ ટતદ/ટ2 €72ે 2૮૮/૮7૮)--દરેક ખીમા 
રીમા મકેટતાકેો દવા લેના ઢોડે કે, પણુ તેમા તેમની ગુન છે ખુદરતની 
વશ્ઞાણુ હમેશા સારૂ કમ્નાની છે અતે કે*નીક બીમારીમાં ત્તે મીદાતો 
જુવામ તઇતે સપુરણુ આશા, સજ્ાઝ ગુધડાઇ, ખુ તી હના અને 
સામ ખોરા.ના નિયમો સાચા હોય તે! થોચ વખતમાં દડા તગગર સાર્‌ 
થને કટનતાક દુ ખો પોતાના વખતેજ સાજ ચાય છે તે વેળા હડક ખોરાક 


રૃટ સુખશાતી કોષ* 


લપ્ને, રમતગમતમા અતે ખુશ વાતચીતમાં જવ ધાફ્યો હોય તો દવાની 
કશી જરૂર રહેતી તથી મગજતા ધણા દુ ખોતે એ પ્રમાણે ખુદરત ઉપર 
રહેવા દીધાથી દવા વગર સારા ડરી શકાય છે બીન્ન હાય ઉપર કેટલાક 
દર્દો એના છે કે તે દવા વગર સારા થઇ શકેજ નહી, અતે તેને સારા 
કરવાનુ કામ ચચળ, હુશ્યાર અને ચાળાક ડાક#રનુ છે 


દહી (€૪7€૭5)--દુધને ગરમ કરીને એક જગાપર્‌ રણેવા દીધુ 
હય તો દહી બધાય છે ઘણ્‌ દડી ખાધાથી હોજરી બગડે છે 


દાડેમ ( 72072૮77ત72«ટઢ )--દાડેમ હોજરીને દડક આપનાર 
છે લીધુ અને સત્રા જેટલા ગુણ્‌્કાર્ક છે તેટલુ દાડમ પણુ છે 
દાડેમની છાલ અને દાડૅમનુ જુલ શ્રાઠો કગ જ કરે છે 


દાઢ-જાશુડની (₹8/7&ત777 27074#5)--દરેક જડબામાં છ 
દાઢ હોયછે ત્રણુ ડાખી બાજુએ અને ત્રણુ જમણી બાજુએ નિચના 
જડખામા પણુ બીજી તેટલીજ દાઢ મળીને એક માણુસતે બાર દાઢ 
હાયછે પણુલી જથુકની દાઢ આસરે છટે વરમે આવેછે, તેની પાગેની 
દાઢ ખારખ્રે વગ્મે આવેછે અને ત્રીછ દાઢ જેને ડહાપણુની દાઢ કહેછે તે 
માણુસ પુખ્ત ઉમરે પુગે ત્યારે આવે છે 


દાદીની લ'ખબાવ (7૮777 0/ 272૮ત77)--દાટીના બાલ 
લાબા ઉગેછે એ વિષ એક વારતા છે સારી સત્તાથી જણાયલુ છે કે 
એક સુથમારતી દાદી નવ શીટ લાખી હતી અતે તે કામ કરતી વખતે 
તેતે એક પ્રથવીમાં રાખતા થતો ખીજ એક વાત જણાયલીછે કે 
હૈનડ દેશનો એક લશકરી માણુસ એટવી લાબી દાઢી ધરાવતા હતો * 
ચાતતી દાતતી વખતે ઘટીતે ખેવડી વાળવી પડતી ડતી, અને કહેછે કે 
તેમ કર્તા તે એક વખત ભુવી ગયો તેથી દાદર ઉપરથી ઉતરતા દાટીની 
આળે આપી, અને તેથી પડીને મરણુ પામ્યો તે દાટી ખોડાની નહી 
ક્ષ તો ૭થી સાત ઇચ દર વરમે વધે છે, એટલે એક માણુસ એસી 


સુખશાંતી કેોષ* ' કૃટણ 


વરસતો થાય ને દાઢી કદી નહી ખે!ડાવી હોય તો તેની દાટી આસરે 
સતાવીસ ષ્રીટ લાંખી થ૪ શકે. 
દાંત અને ચેહરો (7૪૮ તળે 7૪૮૮ )--ચેહરાની ખુખ- 
' સુરતી કેટલેક દરને દાંતને આભારી છે. છુઢાએનાં દાંત પડી ગયા 
પછી તેમતે! ચેહરો કેવો બેડોળ થાય છે તે આપણે સધળાં ન્તણ્યે 
છીએ. મેક્ટાંની ખુબસુરતી વધારે વાર્‌ નનળવી રાખવી હેય તે! દાંતને 
સ'ભાળાને સા્સુદ અને મજબુત શખવા, નહી' તે થોડાં વરસમાં પડી 
જશે ને મે!ઢાંમાં ખાડા પડીને જુવાનીમાં છુટાં જેવાં દેખાશો. 
દાંત અને બુઢાધોા ( 2૮૮૮ 4% 087 472 )--દાંત પડવા 
માંડે તે ઉપરથી કદી શકાય છે કે દેહ લથડવા માંડી, દાંતના પડી જવાથી 
બરાક બરાબર ચવાતો નથી, તેથી તે પાચન થતે! નથી, અને તેથી શરિર્ને 
ધીમુ' તુકસાન થ$' ચાલુ થાય છે. આપણા શરિરિનુ' ઝુખ્ય નેર્‌ ચાવવા 
ઉપર, અને ચાવવાથી ખોરાક હજમ થાય, તે ઉપર્‌ રહે છે, તેથી 
કાઇબી રીતે દાંતતે સાચવી રાખવાની કેશેશ કરવી, અતે બગડેલા દાંતને 
સાફસુક્‌ કરાવી દાંતના ડાકટરની સલાહ લેવા જવુ. છેવટે બીજે ચારો 
નહી રહે તા બનાવતી દાંત મુકાવવા. ને તેમ કરવાથી પણુ ખોરાક 
પાચન નહી થાય તો બને તેમ પોચો ખોરાક લેવા અને દરેક ચીજ 
ઝીણુાઝીણા કટકા કરીને "માવી. નાની વયે દાંત પડૅ તો સમજવુ” કે 
બુઢાપો જલદી લાર પડશે. 


દત ઘસવાનેદ છાશ (7500૮7 272? ૭ #)--દાંત સાફ્‌ કરવાના 
બશના બાલ કડણુ લેવા નહી, કારણુ કે કટણુ બશથી દાંતની ઉપરની 
પાપડી નિકળી *નય છે. બશ નરમ લેવો, દાંત સાર્‌ કરવા માટે ખશ 
વાપરવાની કટલાક ડાફટરે। ભતામણુ કરતા નથી, અને કહે છે કે ખરથી 
ખોરાકની રજકણો ઉક્ષટી દાંતના ગાળામાં ભરાય છે, અને તે ખરૂ છે. 
કટણુ બથથી વળી દાંતની આજુખાજુનુ પોચું” માંસ ધસાય છે ને તેથી 
દાંતને તુકસાન થાય છે. 


વ્વ સુખગદેતી કેષ. 


દંત-દુધ્યા (૪2૦286026૬ 7'૮૮)--મચપણુમાં જે દાત આવે 
છે તેને દુધ્યા દાત કહે છે નનથુશ્ના દાત પાટળયી આવે છે તે દુધ્યા 
દાત કરતા મોટા રહે છે દુષ્યા દાત દાઢ સાથે ગણુતા ક્મ્ત ૨૦ હોય 
છે «યારે મો*પણુમા ડાહાપણુની દાદ અને દાત ૧૭ થી 2૫ વરસની 
ઉમરે આવે છે યાજ ૩૨ દત પુરા થાયછે 


દાતનુ મજત (200૮7 ૪૦2૮4૦7 )--દઘતના મન્રત ઘણી 
જાતના આવે છે સર્તાથી ઞસતુ દાતનુ મજન નિચે પ્રમાણે બનાવવુ -- 
ઘાયતે! ચાક ૪ આઉસ તે ઠીગમે!નતો બારીક બુકે) : આઉસ 
અન્નર્મા તહરેવાર મોધા મજને! મળે છે તે ફ્ક્ત પૈમાનાનાઓના 
મત મના4વા મા? છે “તે દરેક આદમી ખાવા અને પીવા પઝી ડા 
પાણીના કોગળા કરવાની આદત પાડૅ તો પકડી તેને દતના મજનની 
કરી જરૂર પડે નહી હીદુએ બાનળની થવઘી ન નાદ ટરે કે તે 
દાત સાફ રસાખવાનેો અષતો, ચાલ અને બહુ નારા દતા” છે 

દ્રાંતના મ જને1 (7'00#7 7૦2૮ 2) જે--નિચે પાક દાતતા 
સમજનો આપ્ય છે તે વરમા બનાવની શકાશે -- 

(છે તાથ્ડાન બાગીને કોતગો કગ્વે! તેનો બારીક ભુષઠ કરીને 
તેમા ઘોડું નિમક વાટવુ ને તે દાતે ધસવુ 

(2) ધેોયતો ચાક ૪ આઉસ, ઢીરામરેન ૧ આઉન, ડડુગ -મરધો 
આઉસ 

(2) મોપારીતો કોગમો ૪ આ૩ઞગ ધોધનો ચાક ૪ આઉગ, 
ઢીચમોાત 1 -સમાઉન, તજનો ભુકો ર આઉમ એ સધગાને બેગીને વાપન્યુ 


દ્રાત જટવાનો વખત ( 257024 0/ €૪ઈ ૪ ઈટ 9'2૮# )- 
ઘણુ ખર્‌ બન્યુ છ મહિનાનું થાય પકી દાતના પારા ભગય છે ગગને 
પદ્ી દાત ષુટવા માડે છે કોઇવાર બ-ચાને દાત મે.) આવે છે ધણુ 
ખરૂ નીચના દાત પેરે ઝુટે છે અને તેની ગરાગર નીગેના દાંત પેત્રણ 
મહીના ર્ટીને જીરે છે, પણુ કોઇને વળા એ સાવાર્ણુ કાયલધી ઉત” 


સુખશાંતી ઝ્ોષ, શદ 


મીતે દાત આવે છે, એટલે પેહેતે ઉપગ્ના અને પકી નીચેના દાત 
આને ઝે દરેડ જ્ડમામા દાઢ આથે ગણુતા દસ દાત હોય છે એટ તે બધા 
મળીને ૨૦ દાત હોય છે દરેડ «૮મામાં એ દસ "ાતતી પાથ તડ 
હેય છે પણેની જેડી ગગગ તચમાં આવે છે પાચ ભડ નિચે પ્રમાણે 
જોય છે 


જ જ." ૧. “૧ જે. “૨ 
દાઢ ૪ ૪ દાઢ 
“દ પ પ દાઢ 
દાટ ૬ ૬ દાઢ 


પલી ને- કથી આદ મડીનામાં »્ુ»ે છે 

ર જ ,, સાતથી તસ મડીતામા ૪2 છે 

૩૪ ,, ચાદ્થી રીસ મહીનામાં ૪2 ટે 

૪થી ,, (તરની) ૬૨? અને ધાદ મહીના પકી %2 છે 

પમી ,, (દારતી) ડીસથી 9ઝીઞ મહીનામાં *2 કૈ 

ઉપના જ-મામા જેટલી “તેડ તેટલી નીચના જડમામાં પણુ હય 
છે ઉપ॥ વત ન્માગ્યા પડી થોડા અદવાડીઆમાં તેમાના નીચના પણુ 
આને કે ઝે તી દાદની જેડ (ઉપર દેખાડેના ન ગગ ૬) » નગ્ય પડી 
આપે કે ઉપર જળા4નેો વખત બચ્ચાના દાતતે વાસ્તે છે બગ્ચાન' 
દાત નતગુરતા હોતા નથી જાયુકના દાત પાનથી આવે છે અને તે ૭ 
વગ્સથી આનના માડે કે તે છે* 1૪ થી રપ વગ્સ સુધીમા ગહાપણુની 
દાઢ આતી રહે છે 

દાંતની ઉપગ્ની પાપડી ( 27720778૮૮ 0/ ?'૮૮ટ8)--એ ઘણા 
ઞખત પવર્થની બનેની છે, પણુ એ “ આમીડ મા પીગ શ્‌ી ગકે ઝે 

દાત ઉપરથી અનુમાન (72/27૮720૭ 9 078 7'2૮૮%)-૦ત 
ઉપરથી ખુદરતે જુદા જુદા પ્રાણીઓને રયો ખોરાક ખાવા સરન્યા છે તેનુ 
અનમાન થળ શકે છે અતે ખુદરતે માણસ “4તનતે કેવો ખાટ ખાવા 


૧૭૦ સુખશાંતી કોષ* 


કૂર્માગ્યુ છે તેનુ અનુમાન પણુ દાત ઉપગ્થી થઇ શકે છે વગોળનાર: 
ગ્રાણીએને નીચલા જ્ડમામા ઘાસ કગ્ડવાતે માટે દાત આપ્યા છે અને 
દાઢ વતી તેએ ધાસ ચાવે છે ચણા વગેરે અનાજ ક નાગ પ્રાણીઓને 
ફક્ત દાહ ચાવના મા? આપતી છે, ન્યારે માસ ખાનારા ગ્રાણીઓને 
કગ્ડવાના દાત, માસ તો-વાને મારે દાત, અને ચાવવાતે માટે દાઢ એ 

સર્જે જાતના દાત આપેના છે જ્ઞડી ખાનાગ પ્રાણીઓના માસ જ્તાડવાના 

દાત વધારે લાગા અતે વાકા હોય છે જેથી તેએ શ્ઞેકાગ્તુ ગોસ્ત ફાડી 

નાખે છે, પણુ માણુસને જેવા દાતની જરૂર નથી અને તેથી ખુદરતે 

માણુઞતે માસ તોડવાના દાત નાના અને મીધા આપેવા છે જાનવરોની 

દાઢ પણુ વધારે પાહેળી અને છેડા ઉપરથી ધણી અણીઆળા હોય છે, 

જેથી તેઓ હાડકા વધારે સહેલાઇથી ભાગી શકે છે માણુઞના દાત 

વગોાળનારા પ્રાણીઓના દાતથી તદન જીદા છે, પણુ માસહારી પ્રાણીએના 

દાતને ધણી રીતે મળતા આવે છે, અને તે ઉપગ્થી અનુમાન થઇ રકે છે કે 

માણુસતે તદન માસણારી પ્રાણી તરીકે ચરજયું નથી તેમજ તે અનાજ 

ખાપ્નેજ છીવવાને સરકળયુ નથી દાતની રચના અતે બનાવટ ઉપરથી 

ખુદરતે માણુસને એ બન્ને ખોરાક ઉપર ગુજરાન કરવા સરજયુ છે, 

એજુ નકીપણે અતુમાન થળ શકે છે જે ફિવસુક્દો માણુસને ફક્ત 

ભાજી પાલાના ખોરાક ઉપર જીવવાની ભવામણુ કરે છે, તેઓ ખુદર્તના 

અભ્યાસથી બિનવાકેફ્‌ છે દાઢ છેવા આવે છે અને પણેવા પરી જાય 

છુ, તે ઉપરથી અનુમાન થઇ રકે છે કે બચ્ચાઓને જે ખોરાક જ્તેઇઃએ 

તેવોજ ખોરાક છુદાએનતે પણુ “દગ 


દ્રૉત કોહવાનાં કારણેદ ( 4/20 7'0 700૮ 7૮7 )- 
દાતા આપણી છ૮ગી સુધી ચાવે એવા મજબુત હોય છે, પણુ માણુમ 
“તની ગક્વતીથી દાત કાહે છે કહે છે કે જગલી માણુસોના દાત 
કદી કોહતા નથી આપણુ દાત ઉપર જે સફેદ પડ છે તે આપણા 
મોહ સ્વાદીઆ પકવાનોથી ખવાઈ ન્ય છે ને અરી પડે છે. અથાણુ”, 


મસુખશાંતી ફેષ* ૧૭૨ 


છારા, સરકો, આમળી, જેવા 'ટાસથી તેમજ ખાટાં ફળો ખાવાથી 
દાંત કળે છે ને કાહે છે. કેટલીકવાર ખન્નરમાં વેચાતાં સસતાં મને 
દાંતનો ધાણુ કહાડે છે. 

દાંત-જથુકના ( 27277747277 2268 )-કતથુકના દાંત 
બત્રીસ હેય છે. ઉપલાં જડબામાં સોળ, ને નિચલા જડબામાં સોળ. 
ઉપરના*દાંત નિચલા દાંત ઉપર સરસાઇ બ્લોગવે છે. ( જુવો દાંત 
કુટવાતો વખત.) 

દાંતના વમેદ (07455૮4 0/ ?૮૮૬/)---બત્રીસ દાંત બે 
હારમાં વહે”ચાયલા છે, ઉપર સોળ અને નિચે સોળ. નિચલાં તેમજ ઉપલા 
જડખામાં ડાખી ખાજી જે દાંત રહે છે તે દાંત જમણી બાજુએ પણુ 
રહે છે, એટલે દરેક જડબામાં એક નનતના ખે દાંત રહે છે. જડબાંને 
નાકે ત્રણુ દાંત, જે નનડા અતે પાણેળા હેય છે, તેને ડાહાપણુના દાંત 
કફ છે. ચાવવાને માટે જે દાંત આપેલા છે તેને આપણે દાઢ કહીએ 
છીએ, દાઢતી બરાબર પાસે દાઢ કરતાં નાના અને પાતળા ધારવાળા 
દાંત બખે હોય છે, એટલે દરેક જડબામાં ચાખી બાજુએ ખે અને જમણી 
બાજીએ બે મળીને, બન્ને જડબાંમાં આઠ ધારવાળા દાંત (6221750૭) 
હોય છે. જડખાંમાં બન્ને નાઠેથી ગસુતાાં ૭ઠકો દાંત હોય છે તે દાંત 
અણીવાળે હેય છે તે ઉપરથી તેને કોઉ કુતરાના દાંત ( ૮076787 £૦૦૮/ » 
કણે છે ને કેધ્તેનતે આંખ સાથે સ'બ'ધ ધરાવતો ગણીને આંખને! દાંત 
(૮૪2 ૮0૦૮7) કણૅ છે. એ દાંત બન્ને જડબાંમાં ગણુતાં ચાર હૈય 
છે. દરેક જડબાંમાં બાકી રહૅલા ચાર દાંત ઉપરના અને ચાર દાંત નિચેના 
જડબાંમાં હોય છે તેને સાધારણુ રીતે આગલા દાંત કહીએ છીએ, અને 
તે વતી આપણે કાંઇ પણુ ચીજ કરડીએ છીએ, અને તેથી તેને (#2685૭07'5) 
એટલે કાપવાના અથવા કરડવાના દાંત કકીએ છીએ. ટુંકમાં ૧૨ દાઢ, 
૮ ડબલ ધાર્વાળા દાંત, ૪ અણીવાળા દાંત, અતે ૮ ડરડવાના દાંત 
મળાને ૩૨ દાંત મોટાં માણુસને હેય છે. 


૧૭૦ સુખશાંતીં કોષ. 


દાંતની ગોઠવણ (.177472%77868&ટ 0/ ?'૮૦/8)--૪ેમ એક 
પીપ બનાનનામાં પાતીઆ એકએશ્ની સાથે મેળની દેવામાં -યાને ટે તેમ 
અખુદરતે દાત એડએકતી પામે એડા ॥ રી રડવા છે કે એરએકને મ“જુતી 
મળે દાતનુ ઉપડુ આરદ્ર નિચના ૭ઃતા મોટ હોય છે ઉપવી હાગ્માના 
નચવા “તો નિચતી હાગ્ના તચના ઢાત કરતા મોટા હૈય કે દાત 
ખીરીએ ત્યાઝે ઉપતી હાગ્તો દરેશ* દાત નિચવી હારના બગે દાત ઉપર 
શ્રોડો ધોડા ગાગે છે, અને તેથી ત્તે એક દાત પડી ગયો હેય તો 
ચાવવામાં અડચણુ પ-તી નથી નિચતી દાઢ ઉપલી દદ કગ્ત 
મોની ગહે ઝે 

દ્દૉત ખનાવમી ( 7૮૭2 27૮૮ )--બનાતરી દાત ખુદ?તી 
દાત ક?તા નડારે મરદ અને ચળનતા દેખાય કે બનાનગી “ત પહેંગ 
વાથી કનય પહેતા મેચેની નાગે તોપણુ તે ગામી મૃ તે પહેમ્નાગ્તે 
કાયક્લ ક છે બનાનની દાતની શોધ મનુષ્યને એક જતના આરીગ્વા” 
સમાન છે દાત વગર માણુસની 2144 ગતત!૪ *4 છે તેમન? ખોનમ્ 
પાચન થતો નથી ભનાનગી ઢાતવી ચેહરતો વાગ ટળ ગે છે, 
તેમજ ખુ ગ્તી દાત જેગું નડી, તોપણુ થોડે અગે ખોસર્ પાચન ૭ર 
વામા બનાન”ી દાત મતદ કરે છે 

દ્રાર ( 4૮2070૮૦ 7૮7૪૮7૪7૮૬ ) જેમ એક "1«દનારી 
માણુસ પોતાની 2તીની વિ૩ધ કદી ગીરા કરતો નથી તેજ પ્રમાણે 
દારૂની તર્ટ્રેણુ ૩ગનાગ પોતાની તર્ટ્રેણુનુ મોને છે અને દાગ્ની વિર્‌ધ 
વાળાએ પણુ પોતાની બાગદતે વગગી રહે છે બન્ને બાજુવાળાઓ 
વિરૂધ પક્ષના કાયદા હોય તે છુપાડી ગખે ઝે 

દારૂ પીવાથી શુ થા1 છે તેની બારીક તપાચનુ પરિણામ ટુ કામા 
કદી ગકાય એઝુ છે થોડો દાગ પીધા હોય તે તોહીના ડ્રેરાનામાં 
મ"દ૬ કરે જે, અને મગજને હુસ્યારી આપે છે વધારે દા૩ પીડામાં 
આવે તો તોહીનો દેરાવો એટવો વધી *1ય છે કે હદય ઉપર્‌ તેની ખરામ 


સુખગાંતીં ફોષ* ૧૭૩ 


નમસર થાય છે, અને મગજ ઉપર પપ છેક હદ ગુવી ખરામ અચર 
થાય છે દારૂની અસર્‌ હૈય તૅટનીનાર તાકાત વધે છે, પણુ દારૂથી 
પાચન રાશ્તિ બગડે છે, અને તેથી સામી રીતે “તતા તાડાત ધરે 
છે દારૂ ડાઇ ખોરાક નથી દ્ારણુ કે દારૂ પીવાથી રાર્રિમાં કાઇ પણુ 
નધારે! થતે! નથી ખોરાકની સાથે થોડે દાર પીવાથી ખોગક પચતામ 
મદદ થાય છે, પણ ખોરાક વગર દાર્‌ એકવે પીવાથી હોજરીને બગાડે 
છે દાર્‌ હોજરીમાં ગયા પઝી ત્યાથી કતેજમાં “તય છે અને «ને 
ખોરાક વગર એકને! દારૂ પીધા હેય તો કનેનન ઉપર્‌ તેતી માઠી 
અસમ ચાય છે ધણેા દારૂ પીવાથી માથે લોહી ચઢવાને ગ ભવ રહે 
છે ધણે દાર પીવો હેય તો તે પીસાબને રસ્તે નિકળે છે, અને ગુર 
ડાને બગાડે છે 


દારૂથી ચીધી અથડા આડકતરી રીતે ઘણા! મરણુ નિપજે છે 
દરેક દીવાનશાળામા યા પડેતાઓની સ ખ્યાનો મોટો ભાગ દારૂથી મીધી 
અથવા આ:-ડતરી રીતે મગજ ખોહી દીધેના હોય છે જેએને 
તદન તેનતાપણુ લાગતુ નથી તેએનવું મગજ દા૩ પાંવાથી ચોખ્સ હદ 
સુધી બગડેડું હોય છે અતે તેમની યાદદાસ્ત શક્તિ તદન નબળા 
હાય છે કેટનાક દારૂડીઆને ઉદાસી લાચુ પડે છે વળી બાપ છાકરા 
હય તોતેનુ છોકર વેનુ અનતરે છે એવા પણુ દાખના બનેના છે યુરો 
પમા ગણુતી કગ્નામાં આવી છે કે ૧૧૫ વેતા ચકરમ જેવા છેશ્ર 
આમાથી ૬૦ છોકરાએ કાકટા માખાપના પેટે અવતરેલા હતા 

ઉપના દાખતાઓ દારૂની વિરૂધ મડળીવાળાઓને ઘણુ ઝામના 
થ# પરો, પતુ એ સધળા પરિણામે બેહદ દાર પીનારાઓને નિપન્ઝે 
છ હદમા દાર પીનારએને એ દાખના લાચુ પડતા નથી 

જે ઘણે દાર્‌ પીનાને થર્‌ કર્યો તો જીદગી ટુકી થાય છે તે 
નિંચવા કાદા ઉપરથી જણાગે આ કોકો એડ સુધરેના દેશની ગણુની 
ઉપરથી ધને છે -- 


૧૭૪ સુખશાંતી કોષ 
૨૦ તી ઉમરે દાર્‌ પીવાને સર્‌ કરે તો ખીન્ન ૧૫ વર્ચ જીવે 


૩૦ # 09# 9 22» 97 »» 13 ,, »; 
૪૦ #97 93% #9 97 9% #» 5૧ ,, ,. 
૫૦ ## ## 9 ૩ 9» 19 ,, #; 
૬૦ #9 ૩# »97 0%* ૩7 ##ક ર૬ »% 97 


સધનશી જીદગીના વીમાની કપનીઓને અનુભવ કહે છે કે જેઓ 
તદત દારૂ પીતા નથી તેમતી ૭૬ગી સરાસરી લેતા ૬૪ વરમતી થાય 
જી અને જેઓ મપ્યમસ? પીએ છે તેમની તેમજ ઠાકટાએની ઉમર 
સરાસરી કહાડતા ૩૬ વરસની આવે છે 

દારૂ કોપર કોઇવાર એક ગલાસ પીધો હોય તો તનદરેસ્ત માણુઞને 
એથી કાઇ નુક્માન થતુ નથી, પણુ જેએ દ?રોાજ દાર પીએ છે તેઓ 
પોતાતી મગજશક્તિને ધીમુ ઝેર આપે છે એમ કહીએ તો ખોટુ નથી 

સખ્ત દારૂ પાણી અથવા સોડા ભેળ્યા વગર પીવો નદી અતે ભૂખે 
પે? ત્તા બિલકુલ પીવો નહી જેએ નાસ્તા ઉપર અતે બપોરના ખાના 
સાથે દાર પીએ છે તેઓના શરિ ઉપ? દારૂની “ખ્વારી જવદી લાગુ પડે છે 
દારૂની 2ન નહી હોય તે છત! વવારે પીતે છાકટા થઇતે સ માર ભોગવ્યાથી 
જે છોકરા અનતરે છે તે વેના, ચેડા, અને ચકરમ નીકળે છે, અથવા 
તો તે છોકરાને ધાગુ "ખરૂ શીદરૂ વાચું પડે છે 

સણેજ દા૩ તદન નરમ કરીતે પીવાથી, અથવા ખીર કે વાઇન દાર 
હદમા ખાતી વેળા દરરોજ પણ્‌ લીધે હોય તો તેથી ગભીર નુકસાન 
થાય છે એવુ કશુ જણાયુ નથી 

મણેૅનતુ માણુસને દારૂ જરાપણુ ફાયદો કરે છે, પણુ જેએ તદન 
આળસાઇમા દાહડા કાહડે છે, અથવા જેમના ધધામા અ ગબળ જેવુ 
કશુ કશુ હેતુ નથી તેમને દારૂની કશી જર્‌ગ નથી તેમજ તેમને દારૂ 
બિવકૂલ તુકસાનકાર્ક છે એક ખેડતતે દારૂ સારો, પણુ એક કવારકને 
દારૂ સારો નથી, એક પાહડમાં ગ્હેતા માણુસને દારૂ સારેઇ પણુ એક 
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શેહૅરમા રહેતા માણુસને દારૂ સારે નથી અસવના લેકે! દ૦૩જ ગતે 
દારૂ પીને મમ્ત થતા હતા, પણુ સથવારે ઉડીતે પોતાના કામકાજને 
માટે ગાઉના ગાઉ ચાલી જતા હતા તેમની મહેનતને લીધે તેમતે દા૩ 
પચતો હતો પણુ હાનના લોકો જેએ વાડી ગાડીએ જીવીને જરાપણુ પેટતુ 
પાણી ડીવવતા નથી તેમતે દાર પીવાની ભવામણુ થઇ શકતી નથી 
ગરીબ ગૃહૅનતુ વર્ગો જેએના ખોરાક સાદ ગ્હે છે તેમતે માટે દારૂનુ 
એક ગવાતમ કે તારીનુ એક ગવાસ ખેશક આશીરવાદ સમાન થઇ 
પડે છે, કારણુ કે તેથી તેમનો સાદો અને થોડો ખોરાક પચે છે, પણુ 
પૈસશાવાળાઓ જેએની રટેખબલપર નતેદએ તે કરતા વધારે વાણીએ પડૅવી 
2 છે તે દાખીતે ખાને તેએ બદઘજમી કરે છે, તે ઉપર દારૂ પીવાથી 
ભદહજમી ઉવ”ી વધે છે 

દ્રારૂ છોડવાને ઉપાય (€%02 2009 7207 80707087૧5)--૬ 
લાખમાં એક માણુસ દારૂ પીવાની આદત દોડી શકેછે, અને જો એકદમ 
છોડી દે જે તો તેતી તખીઅતમા બગાડો થવાતો સભવ રહેછે, ને 
જાઇ દ્યરૂ છેડી દેવા માગતો હોય તેતે તે છોડવાથી તુકમાન નહી 
થાય તે માટે સહવા? સાજ પીડા માટે નીચવી દવાની લલામણુ કરી 
થકાયછે -- 


હીરાકસી (5૪594૮2 0/ 770789) પ ગ્રેન 
મેગનીશીઆ («77૮2420 ૧૦ ,, 
પેપરમીટનુ પાણી (/20૪૮7 7829૮ ₹દિટ?) .. ૧૧ ,, 
જત્‌યફળનો અગ્ક (5027 €6/ 2787247) ૧ દ્રામ 


દારૂતા અર્ક (4720805)--ઘ૩ને। અર્ક રગ વગગ્ની પ્રવાહી છે, 
તેની વાસ સેહજ આવેટે અને સ્વાદમાં જટવદ અને તીખાસ ઉપર 
રહછે સધળા ડેરી પીણામાં એ અર્ક અથના “આવકોટોલ' રહે છે. 
ખાડમાથી અને મીદાસવાવી ખીજ વમ્તુએ માથી, “આવકાદાવ' કાસાડેછે 
યાન્ડી, વીશ્કી, વાઇન, ખીમ, પાર્ટગ, વગેરે પીણામા એ અડ એય્લે 
આવરદા રહેછે. 


૧૭૬ સુખશગાંતી કોષ: 


નિચવા કેયા ઉપમ્થી માવમ પડગ કે દારૂમાં “આડકાહોનગ' 
ટવા ટકા રહૅટે -- 














ક સેકડે આલકાટીનના |૧ આઉ અ આવકાહાત 
વરિકટ્ાઝે ટકા માટે ત્તેઇતો ્લગ 
ષ્રાન્ડી પ૦વી ;૦ ૧ વાઇન ગ્વાસ 
વીમ્કી પ૦ થી ૬૦ કૃ 9? 
જન ૪૯ થી ૬૦ ૧ 7? 
રમ ૬૦ થી હછ વૃ 
શેરી વાઇન ૧૬થીગ્પ [ર ,, 
પોટ ,, ૧૬ થી :૩ ર્‌ #9 
મદીરા ,, ૧૬ થી ૨૨ ર -» 
માગસલા ,, ૧૫ થી રપ ૨ 9? 
કલારેટ છ થી ૧૩ જ જ 
ચસમપીન ૬ થી ૧૩ ૪ 92 
બીર ૨થી ૦ ર્‌ તમ્ગલઃર 
પોટર ન્‍ ૨% 
સ્ટાઉટ ક ન 27 








ઉપવા 'ાદ્ષ ઉપરથી માવમ પડશે કે બાન્ડી વીસ્કી 1 વાધન 
ગવાસ પીધાથી જેટલી %૬ ચઢે તેટલી કષ ર વાઇન ગલાસ વાઇતમા 
અને ૪ વાઇન ગવાસ કલાઝેટ અતે ચમપીનમાં અને ૨ તમ-્વર બીર 
પોમ્ટરમા રહૈ છે 


દારૂ નબળાંએ! માટે ( 7૪દ02607 70?” £72 1જત7 )-નબ 
લાખા માટે જટતદ દારૂ અથવા કે!ઇ પણુ કેરી વસ્તુતી ભવામણુ થતી 
નવી તેથી તેમના શરિર્ને ગભી? નુકસાન ચવાનો સ ભવ રહે છે 
તેટલા માટે નમળા માણુમોએ દારૂની રેવ પાડડી નહીં નગવા માણસો 
દારૂ પીને પોતાની જીદગી હુકી કરે છે, નહીતે! મદતાડ બેગવે છે 
તે ગરીબાઇ અતે સક2મા પીડાય છે. 


સુખશાંતી કેષઃ ૧૭૭ 


દાકૂ પીવે: ડે નતહી'? (7૩ 47૮070 €૦૦્ત 0* 70 ?)-ર 
દારૂ પીવાથી માણુસ ન્નતને ફાયદો થાય છે કે ? દારૂ પીવાતુ' જે પરિ 
ણુકમ આવે છે તે સામટી રીતે લેતાં મતુષ્યને ફાર્યદાકારક છે કે ? 
કણુક કરીએ કે દારૂથી ચોકસ મેન્તહ અતે ફાયદો ચાય છે પણુ તે 
મજા અને ફૂાપદો દારૂથી થતાં નુકસાન અને ગેરફાયદા સાથે સરખા 
વતાં વધારે છે કે? એ સધળા સવાલના જવાબ ખેશક નકારમાંજ આપી 
શકાય છે. મધ્યમસર દારૂ પીવાથી ફાયદા થતો પણુ હેય પણુ વધારે દારૂ 
પીવાથી થતા ગેરફાયદા તેના કરતાં ધણા વધારે ગ'ભીર અને તુકસાત 
કરતા છે. સર્વથી સરસ નસીહત જેને નતેઇતી હય તે આ છે કે 
ડાકટરના પ્રિસ્ક્રીપશન ઉપર દારૂ લખેલો! નહી હોય લાં સુધી કોઇબી 
જતતો દાર્‌ કોધખી રૂપમાં પીવો નહી. 

દારૂ પીવાની ટેવ (૪૮«ઠ#દ 09/ 2) 8420 400707૪0 
27૪?"«૪૦૭)--જુવાનીનો વખ્ત પોતાની ચાલચલણુ સુધારતાં રહીને 
સારી રેવો અખત્યાર કરવાતો વખ્ત છે, અને જે નાનપણુમાં દાર પીવાની 
રેવ પાડી તે! તે રેવ ડેમે કરીતે સુદી દેવાતી નથી, અને આખો 
૪'દગી દરમ્યાન બહુ નાશકારક નિવડેછે. દન્નરે જુવાન છોકરાઓએ 
પોતાનાં ચળકતાં ભવિષ્યનો નાશ કર્યા છે, અને તે ક્કત છાકટપણૂથી. 
નાનપણુથી દારૂની ટેવ પડી તો! રફતે રફ્તે વધારે દારૂ પીવાયછે અને 
આપરે તેમાં તુક્સાન છે. કેળવાયલાંએની ભલામણુ છે અતે ડાહયાઓએ ની 
શિખાભણ્‌ છે કે દારૂ કાંઇ જુવામિયાંઓને દોસ્ત નથી. દારૂ તો સામો 
જીવાનિયાંઓને। શજી છે. જેશ્મે! દારૂ પીતાં નથી તેએ! બેશક સુખી કહેવાયછે. 

દારૂ પીવો! સારો છે ? (0૮5 47૦0702 20 9૪ 
600#?)--આ સવાલતેો જવાબ એક અથેવા ખીછ રીતે ચે!ઇસ 
આપી શકાતો નધી. દરરોજ ઘણાં લોક દારૂ પીએછે પણુ ત્યાં સુધી 
માફકસર અને પયત પીવામાં આવેછે ત્યાં સધી કાઇપણુ નુકસાન; દુઃપ્ય 
#કે દરદ થયલુ' જણાયુ” નથી. હદ ઉપરાંત દારૂ પીવામાં શુકસાન થાય 


૧૭૮ સુખશાંતી ફેષ* 


છે પણુ તેમ તા હદ ઉપરાંત ખાવામાં પણુ તુકસાન છે. 
વિધ્યાના કાતુનોથી તપાસતાં એક દમ કહી નહી શકાય કે દાર 
સાકકસર પીવા એ ખરાબ છે, પણુ એટલુ તો ખાતરીથી કહી રશકાયછે 
% ૬રરોજ દારૂ પીવે!જ નનેઇએ એવી કાંઇ અગત્યતા પુરવાર થઇ નથી, 
તૈમજ દાર્‌ પીએ તોજ તનદર્‌સ્તી રહે એમ પણુ સિદ્ધ થયુ નથી, 
આ વાત ખરી છે ક દારૂ પીવા પા૭ળ ધૈસા ફ્રોકટના ખરચાય્છે, કારણુ 
કે યરિરેને પોષવા માટે દારૂની કાંઇ જરૂર નથી. લેકેતે રેવ પડી ગયાથી 
તેઓ દારૂ પીએછે, અને દાર્‌ ફ્કત તેમના શોખને માટે છે. 

દારૂ છુઢાએ માટે (777977૭ 27 2૮ 47૮0 )--ેકે 
જુવાન માણુસોતે રીતસર્‌ દાર્‌ પીવાથી ફાયદો છે કે ગેરફાયદો તે એક 
શકતી ખીના છે, તે છતાં યુઢાંઓને માટે તો ખેચક ફાયદાકારક છે. 
દારૂ બુઢાંએની મ'દ થયલી પાચનશક્તીતે વધારે છે, તેમનાં થાકેલ 
મગજને શક્તી બક્ષે છે, તેમનાં લોહીનો ફ્રેલાવા નિયમીત બનાવે છે, 
અને ટુ'કમાં બધી રીતે તેમનાં નબળાં બદનતે ટકાવી રાખે છે, અને 
અુઢ્ાપાના બળાપાને અને બુઢાપામાંની સધળી ક્કર્‌ ચિ'ત્તાને દૂર કરીને 
મગજને શાંતી બક્ષે છે. જેઓ જુવાનીમાં દારૂને ધિકારીને પીતા નથી, 
તેએ આગળ ચાલતાં સોટી ઉમરે દારૂ પીવામાં સુખ અને મન 
સમજે છે. બુઢાઓએ કેટલે દારૂ પીવો] તેતો ચોક્સ નિયમ નથી, પણુ 
હદમાં પીવો ન્ેણ્એ. 

દારૂની બુઢાઓને જરૂર છે કે ? (78 7૮૪80?" 272427 79? 
552૮ 4/૮2 )--આ એક વિચાર કરવા નનેગ સવાલ છે કે ખુઢાંઓને 
દારૂ પીવાની કશી જરૂર છે કે? છુઢાપણામાં ખોરાક પચવા માટે તેમણે 
ચેડા દારૂ પીવો કે નહી? આપણે જેઇધએ છીએ કે યુઢાએ મપ્યમસર 
થોડા દારૂ પીએ છે તેએ લાંબી ઉમર્‌ કહાડે છે, પરંતુ એ દાખલાઓ 
સાથે આપણુને એવા દાખલા પણુ ઘણા મળે છે કે જે ખુઢાંએ તદન 
દારૂતે અડફતાં હતાં નહી તેએ પણુ મોટી ઉમર ગન્નરી ગયાં છે. 


સુખશાંતી ફેષ* શૃહ્હ 


તેટલા માટે ખુઢાંપણામાં દારૂ્તી અવશ્યતા માલુમ પડતી નથી. દારૂ 
વાપરવા કરતાં દારૂ નડી વાપરતારાં યુઢાંએ બીજી ઘણી રીતે સુખી 
રહે છે. ઘરૂથી મુઢાંએના શરિરતે ગરમી મળે છે અને તેઓતે ખુશાલી 
પેદા થાય છે, પણુ આ વાત ભુલી જવી ન્નેઇતી તથી કે દારૂતી અસર 
શાડી વાર રણ છે અને ત્યાર પછી શરિર ઉપર ઉલટી અસર થવા માંડે 
છે અને તેથી જે યુઢાંએને દારૂતી મનન કલાક બે કલાક મળે છે તેમના 
શર્રિ ઉપર ખીજ બાજુથી નબળાઇ ગલબે। કરતી ચાલે છે. કેટલાઉ। 
કણ છે ક ખુઢાંબાતુ' લોહી બરાબર ફરતુ' નથી માટે દારૂથી લોહી 
અરબર કરે છે, પણુ એ વાત પણુ ખોરી છે. બુઢાઓતુ' હધ્ય નમળુ* 
હય છે અને દારૂ પીને હદયને એકદમ ઉસ્કેરવાથી હદયતે નુઠસાત 
ચવાનો! સ'ભવ રહે છે. બુઢાઓએ પોતાની શકિત ટકાવી રાખવા માફક 
આવતો પુષ્ઠીકારફ ખોરાક લેવો બસ છે, અને તેથી દારૂ વગર તેએ 
સારી લાંબી અને સુખવાસી જદગી ચુન્નરી શકરો. 

હારૂ--હુદ ઉપરાંત પીવો, (777૮2551૪૮ 777975%૪)--એક 
શ્ાણુસતી દેઠ જેટલો દારૂ પચાવી શકે તેનાં કરતાં વધારે પીધાથી 
શરિરતે તુકસાત યાય છે એમાં તદન શક નથી. વળી ચાલુ દાર્‌ પીધાયી 
શરિર્તે પેષનારા કેટલાક ભાગા ધીમે ધીમે નબળા પડતા જય છે, તેમાં 
સુખ્ય કરીને કલેજુ', હદય, અતે ફેક્સાં પોતાનુ કામ બરાબર કરી 
ગાક્તાં નથી, અતે તેથી જીદગીનાં કેટલાંક વર્ષ ઓછાં યાય છે. મરણુતા 
આંકડા ઉપરથી સિદ્ધ થયુ" છે કે હદ ઉપરાંત ઘર્‌ પીનારાઓમાં મરણુનુ* 
ગ્રમાણુ વધારે આવે છે, તેટલાજ માટે ઇગ્લિશ અને અમેરિકન વીમા 
ફ'"પતીએ વીમો ઉતારતી વખતે દારૂ વિષે ચાંપતી પુછપરછ કરે છે. 

દિલનો ધબકારો (₹42047:£:07 €/ ?'6૮ 27476--ધણૂ। 
ગભરાટથી માણુસનુ' હદય ઘણુ” ન્નેરમાં ચાલે છે, માટે મતને એકદમ 
ઉસ્કેરાવા દેવુ" ન જઇએ. અતી ઘણી ખુરાલીયી અથવા દલગીરીઈ 
તમજ જે માણુસ નાસીપાસ યઇ ગયલુ છેય તેતુ' ઇુદય નબળુ” 


૧૮૦ સુખગાંતી ડેપષ* 


જનાથી ધગડામ કરે છે હોજરી બગડનાથી પણુ એમ ચાય છે એને! 
ઉપાય ફકત આશાયશ ખુ7તી હવા અને સાનો પુષ્દીકારક ખોરાક છે જેમ 
બને તેમ મન મે!કળુ ક?નાથી ફાયના થાય છે ગરક બાજુથી દવા પીવી 
ને ખીજી માજીથી મન ગભરાટમાં ગખનુ એથી દિતના ધબકારા ઓછા 
થતા નથી એક્દમ માવ ખગ? સાભળતા કોઇન દિલ અદરથી 
ધબકારા તેવા માડે છે ર 


દિવાલના ડાગળોા ઝેરી હેપ્ય છે ( 7201207075 10૮ 
224૪૦ 5)--અખતરા કરીને પુરવાર કરવામાં જ્ય છે કે કેટ વાક વીવા 
નગના દિવાત પ૨ ગે।ટા:ગાના કાગળો ઉપર આગ્મેનીક યાને મોમતના 
ઝેરના ૨ગ વાપસ્નામાં આવે છે એડ ચોરસ જટ કાગળ ઉપ? એ ગણુ 
ત્રીસ ગ્રેત આર્મેનીક માગુમ પડી છે એ કાગળ ઉપરથી એ સેોમતને 
રગ ખરી પડીતે એની મજમ્ણો ઓગ્ડાનતી હવામા ઉડતી ગહ છે, અને તે 
ઓરડા માહે વસનારાઓના દમમાં ત્તય છે, અતે તેમને મોમથના ઝેન્ની 
ધીમી અસર થાય છે, પરતુ કેતે એકદમ તેનુ કારણુ માતુમ પડતુ નથી 


દિવાલના કાગળાની તરાહ (0૮૮૮77 9/ 170૮૮ 
209275)-દિતાન ઉપર ચે(ટાડવા માક કાગળના ખરીદતી વખતે એક 
બાગમદ ઉપર્‌ ષ્યાન આપવુ ધટે છે કાગના ઉપર્‌ તરાહ કેવી છે તે નેની 
કેટવીક તરાહ તરક નજર મ્ન્તા આખ કટાળી શય છે ને જીત ગભરાય 
છે કટલીક તરાહ એવી ષ્યાન ખે ચનારી અને કળાથી એવી નેરેતી હય 
છે % તે જતાતે વાર વ ખુશ થાયછે દિવાન ઉપ-ના કાગળે! સાથે આખતે 
ઘણુ કામ લેવુ પડે છે, માટે જેમ એ ડાગળાના રગ પસદ કરવામા 
ડાહાપણુ અને હુશ્યારીની જરર છે તેમ એંની તરાહ પસ £ કગ્નામાં પણુ 
કટતાક જાનની જરૂર છે 

દિવાલના કાગળોના રગ (0070૪૮૭ 0/ 11474 272009779)-- 
હાનના કેટનાક વિદનાનો એવુ કજેવા વાગ્યા છે કે રગની અગર અ]ખ 
ઉપગ એટની બધી થાય છે કૈ છેવકે મગજ ઉપર પણુ ગ્ગની અતર 


સુખચાંતી કોષ, ૧૮૧ 


થાય છે અને તેથી કેટલીકવાર દીવાનાપણુ* લાગે છે હેજી એવુ અનુમાન 
બચગીમા છે અને ધણા થોડા અખતગ ઉપરથી એવુ ધારવામાં આવે 
છે, પરતુ એટલુ ખ૩ છે %ે મ્રખ્ય ખે ૨ગ તનદરેસ્તીતે માટે સારા 
ફેહવાય છે અતે તે બન્ને રગ ખુદરતની ખધીહારીમાં જગેજગ દેખાય 
છી આસમાન તરક નજર કરરે! તો બ્લુ આમમાતી રગ નજરતે તાહક 
આપનારો*્અને ખુશ કરનારે, તેમજ જમીન ઉપર મેદાને! અને ખેતરો 
તરપૂ નજર ફેક્તા વીલે રગ આખતે ખુશ કરી ઠડક આપે છે 
આશમાન ઉપર મોતેરી અને જ્ભુરા રગ થાય છે તે રગો પણુ આખને 
સાગ છે. એ રગોા સિવાય ખીન્ન રગાો આખને ખરાતર કરે છે, મ્રાટે 
જે બએરડામાં ઘણે! વખત કહાડવામાં આવતો હૈ!4 તેં એરડાતી દિવાનો 
ઉપર્‌ આખતે નુકસાન કરનારા બીશ્ત રગ નહી નેઇઃએ 

દખ દર્દા (7૪25૮09૮5)--દુ ખ દરદો ધણી ન્નતના છુય છે 
જેમ વૈદક વિઘા આગળ વધતી ન્તય છે તેમ તેમ નના નવા દુ ખનાં 
નામો દાખવ કરવામાં આવે છે કેટવાક દગ્ટદા એકબીન્ન ને મળતા હેય 
છે દાખલા તરીકે તરિરતી ગમ્મી વધી જાય છે તે વેળા “તાન ચરી' 
એમ કટ્ટીએ છીએ, પણુ તાવ ઘણી ન્નતતી છાય છે કોઇ તાવ ઝેરી, 
કાઇ ઉડતી અને કોઇ સાધારણુ હોય છે કેટવાક દગ્દો ગરિરેતી માહેલી 
ખામીધી ઉત્તપન્ત થાય છે કેટનગાક દદો માહેરના કોઇ કારણુથી ચાય 
છે ઘણી નેશ ડાકટરા કેટવાક દુ ખના કારણા સમઝ શક્તા નથી 
ઘણીના? ઝાડા થવાના કારણુ માગુમ પડતા નથી ઘણીવાર બશ્ચાને 
તાણુતોડ ચાય જે તેતુ મુળ કારણુ શોધી શકાતુ નથી 

દુ ખ દર્દોની હત્તરો વર્ષની તવારીખ ઉપગ્થી એમ માવુમ પડે 
છેક જે દુખો અસત ઘણા જીવનેણુ હતા તે વખતના વેહવા આથ 
નર્મ પચ્તા «તમ છે અને કેટવાક દર્દો સમુળગા નાશ પામ્યાં છે, 
ત્યારે હાવ નવા જમાનામાં નની તગહના રોગે! ઉત્તપવ્ર થાય છે વળી 
દવા આપવાના ધોરણુમાં પણુ દરેક જમાનામાં કેટલે! ડ્રેરફાર 


૧૮૨ સુખશાંતી કે।ષ* 


દુઃખદર્રાનાં પહેલાં ચીન્હેદ (59/29 £0788 9/ 27૮7655.)-- 
લૈકામાં સાધારણુ ટેવ છે કે ન્યારે ખીછાનેથી ઉઠાય નહી ત્યારેજ 
,ડાકટરને બોલાવે પણુ ડાકટરતે બોલાવવામાં આવે તે અગાઉ દુઃખનાં 
પહેલાં ચીન્જે લાંબા વખતના ચર થઇ ચુક્યાં હેણઈય છે. ભુખ તહી 
લાગે, સાધારણુ રીતે સુસ્તી લાગે, માં ઉપર ખોટા રતાસ ચરે, કમર 
અને પીઠમાં કોઇ કેપ્ઠ વાર્‌ દુઃખારો થાય, ગળામાં આગ બલે અથવા 
ઉ'ઘ બરાબર નહી આવે, ત્યારે એમ સમજવુ કે શરિર્માં કાંઇ પણુ 
બિગાડો થયો છે અને કાંળ દુ:ખની શરૂઆત થઇ ચુકી છે. એ વખતે 
આથ્ાયશ લેવાતી જરૂર છે એક દીવસ લાંબે! વખત સુઇ રહેવુ, 
અને પછી ઉદીતે %કાં પાણીએ અગ મસળીતે નાહવુ, અને હલકુ” 
ખાવુ", અને કસરત બિલકુલ કરવી નહી, પણુ ખુલ્લી હવામાં જપ્ને ખેસવુ- 
વળી આખા દીવસમાં બખે ગ્રેન “ કવીનીન ' ( 087707૮ ) બે વખત 
લેવુ. કોઠો કબજ હેય તો જુલાબ લેવો. એ પ્રમાણે કર્યા પછી પણુ 
જે સુધારા તહી માલુમ પડે તો! ડાકટરતી સહ્લાહ લેવી. 


દુઃખના સ્ુખ્ય કારણેદ (07૮/ 622૮5૮5 %/ 72૮5૮4૭5૮૭ )--- 
આપણુ માણુસ જતને તહરેવાર દુઃખો થાય છે પણુ તેનુ મૂખ્ય મૂડી 
શુ'? જે હવા આપણે દમમાં લઇએ છીએ તે હવા વધતા ઓછા 
પ્રમાણુમાં દમમાં ગઇ, પાણી ન્નેઇએ તે કરતાં વધારે એઓણછુ પીધુ', 
ખોરાક જસ્તી કમી ખાધો અથવા જે ખોરાક લઇએ તે બિગડેલો, 
કાણેલો, સડેલા વગેરે હોય, તો દુઃખ થાયછે. તેની સાથે વળી સરદી, 
ગરમી, તાઢ અને તડકો એ પણુ આપણાં રારીર્‌ ઉપર્‌ અસર કરે જે. 
એ સઘળી બાબતના ગુણુ દોષથી વાકેટ હોઇએ તો દુઃખોથી આપણે 
ઘણે દરજ્જે દૂર રહી શક્યે. જેમ એફ વાહણુના કપટાનને દરીઆના 
દરેક ખડક, અને દરેક દરીઆના નુકસાનકારક મોજ્નથી વાકેફ થવા 
ઉપરાંત તેને પોતાના સધળા નકશાઓતેદ અભ્યાસ કરવો પડે છે, અને 
ત્યારેજ તે દરીએ પસાર્‌ કરી શકે છે, તેમ દરેક માણુસને જ'દગીનોા 


સુખશાંતી કેષ* ૨૮૩ 


દરીએ પસાર કરવો જઇએ, તે સાટે ઉપર કલું તેમ ખોરાક, પાણી, 
હવા, ગરમી, સરદી વગેરેતો અભ્યાસ કરવો જેઇએ. એતો અભ્યાસ 
થોડો આપણા પોતાના અનુભવ ઉપરથી અતે થોડો આપણા દોસ્ત, 
આસ્નાવો અતે પાડેશીઓના અનુભવ ઉપરથી લેવે જેએ. એક 
વહાણુ ખરાબે અથડૅ તો બીજી” વહાણુ તે ખરાબાથી ચૉંઇને દુર 
હ'કારે છેઃ તેમ એક ચીજથી એકને નુકસાન થયુ' તો તેથી ખીશ્'એ એ 
ચોંકીને ચાલવુ' જે્એ. આ ચોપડીમાં જે જે તનદરેસ્તીતા કાનુતો 
સૂચવ્યા છે તે પ્રમાણે ચાલવાથી દુઃખતેો ઘણું દરજજે અટકાવ 
થશે. 


દુ:ખ અને મોહ (777૮55 4/6 7 4૮૮)--જેએની હેજરી 
સારી હેય છે, જેઓને ખોરાક પચે છે, અતે બીજ બોલેોમાં કહીએ 
તો જેઓ સારી પેઠે હેય છે તૈેમતી ભ સારી જોય છે અતે જભ 
ઉપરથી પરિક્ષા થાય છે કે માણુસ સારી પેઠે છે કે નહી; માટે જીભની 
પરિક્ષા લેતા શીખવુ' નેએ. જીભ ઉપર સફેદ થરા બ'ધાય સારે 
તે તરક બેદરકારી બતાવવી નહી' નતૅઇએ. જીભ ઉપર શુક સુકાઇતે 
વળગી રહે છે અને તેથી એવે થરે। દીસેછે. કટલાંક માણુસે। મોંહુ' ઉ'ધાયુ* 
રાખીને ઉ'ે છે તેઆ સહવારે ઉઠે છે ત્યારે તેઓની જીભ ઉપર્‌ સફેદ 
યર્‌ બ'ધાયલે હોય છે. એવી રીતે થયલા થરાતી ફિકર નહી. બદહજમી 
અતે બગડેલી હૈેજરીને લીધે જીભે ઉપર્‌ થરો થાય ત્યારે તેતો તુરત 
ઉપાય કરવો જેઇએ. ભુખ અતે તરસમાં બગાડે! થાય ત્યારે સમજવુ' 
% જીભ ઉપર થરે! તે હોજરીમાં થયલા બગાડાથી થયો છે. વળી મોતા 
તેજ ઉપરથી અતે જેનુ' મોંહ લાક હય ત્યારે પણુ સમજવુ' ક તે 
માણુસ સારી પેકેં છે. માણુસની જીભ અને નાડ કરતાં તેતુ' માંહ તેની 
ત'દરોસ્તીની સાબેતી વધારે સપણ રીતે આપે છે, 


દુઃખનો ખોટો વહેમ (740૮4૮ 7222 450૪૮ 244245૮)-- 
કેટલાક ભ્માણુસને ખોટે વહેમ બેસી ન્તય છે % મારી છાતી 
કૈ 
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અથવા સારા પેટમાં દરદ છે, કે મારામાં શકિત નથી, વગેરે વગેરે તેમવા 
દિલમાં ખોટો વહેમ રહે છે. તેએના આવા ખોટા વહેમથી તેમતે કાંઇ 
કુઃખ થતું હેય તેવુ પણુ તેમને લાગે છે ને તેઓ ડાકટરાતી સલાહ 
લેવા દોડે છે. આવા ખોરા વહેમ મુખ્ય કરીતે પૈસાવાળાંઓતે અતે 
અયાશી જદગી ગજારતારાને હેય છે. જાહેરમાં એતે વિષે ઘણા 
દાખલાઓ બાણૅર આવેલા છે, તેમાથી એક દાખલો! અત્રે “આપીશુ. 
એક બાઇતે વહેમ બેઠો કે મારા પેટમાં કાંઇ દરદ છે તે 
ત્રેધી મતે કાંઇ ખોરાક ચાલતો નથી. પોતાના પૈસાના નરે 
તેણીએ મોઢા મોટા ડાકટરાતે બોલાવીને પેટની તપાસ કરાવી, દરેક 
ડાકટરે કુદ્ધયુ' કે તમને કશુ દરદ નથી અને તમતે ખાલી વેહમ 
છે, આટલુ છતાં તેણીતો! વૃહેમ તિકન્યો નહી'. તેણી ધારવા લાગી કે 
ડાફટરે કાંઝ પારખી શકતા નથી. આખરે તેણી એક ધણા નામીચા 
ડાકટર પાસે ગઇ. પહેલાં તે ડાકટરે બધુ સુછી લીધુ ત્યારે તે સમજયો 
ક ખધા ડાકટરવુ મત એક છે તે છતાં આ બાઇ માનતી નથી પણુ 
કાંઇળખી કરીને એનો વહેમ દૂર કરવો જ્તેઇએ. તેણે પોતે તેણીને તપાગી 
ભારે પણુ એવાં છેવટ ઉપર આવ્યો કે તેણીને કરુ' દુ:ખ દર્દ નથી, પણુ 
કૂકત તેણીના મનમાં એક ન્નતતેો મજશુત વહેમ બેસી ગયે છે. આથી 
તેશું તેણીને કહયુ” કે બધા ડાકટરા ખોટા છે, અને ખેચાક તમારા પેટમાં 
દરદ છે અને હું' એ દરદ દવાથી ખેચાર દ્વિસમાં પીગળાવી 
શફજીશ, આ સાંભળી પેલી બાતે ધિરજ આવી કે આખરે મારા નસિખે 
એવે ડાકટર્‌ મળ્યો, જેશે માર્‌' દુઃખ પારખ્યુ* છે. હવે પેલો ડાકટર 
વિચારમાં ખેઠો કે એ બાપને દવા તે શુ' આપવી? વિચાર્‌ કરતાં તેની 
નજર પોતાની ટેબલ ઉપર ચાકના એક્‌ કટકા ઉપર પડી, તે ઉપરથી 
તેણુ ચાકના નાના પડીકાં તેણીને લખી આપ્યાં. બીર્જસોનતથથી તે બાળતા 
મનમાંથી વહેમ નિકળવા માંડયો અને તેશરીનુ' પેટનુ* કેવો! પડેસે પીગળી 
ગયુ* હય તેમ તેણીને લાગવા માંડ્યુ તે બે ચ[૨ દિવિસુત્રણસને -૫૫ ગપ 
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દુધ--કેોતે પાલુ' તે કેતે નહીં (24 7.-177078 7૦ 
-7/64€*8૮)--ખહી વાળાઓને દુધ ધણુ પાવુ ત્તેઇગેએ નજતાતા 
દરદીઓને સાજન થયા પછી દુધ ધણુ આપડગું આકરા અતે ધુજરી 
જેમને થતી હેય તેમને દુધ પીડાડવુ “ઇએ ચે!કત પ્રકારની તાનોમ 
મૂખ્ય કરીતે પૉત્તડીકારની તાનમાં દરદીને દુધ આપવુ તડી વણા નાડા 
માણુસોનેન દુધ આપગું નડી મતગમથી પીડાતા માણસને દુધ માફક 
આવતુ નથી તેમજ જેતા રાત દિગશ ઉદાસ રણૅતા હય ને ઘડી ઘડી 
પોતાની તમીઅતના રેત રડતા હેો4 તેમને દુધ માદક આવતુ નથી 
હાકટાએને દુધ ગણુખર સ-તુ નથી ઠ૬ દુધ વવારે પુછી [રક છે, 
અને ઉકાળવાથી દુવમાથી ચેકકચ કસ એછે! થાય છે પણ તે 9તા 
ઉકાગેનુ દુધ ડીનેગુ સારૂ છે અતે તે હોજરી વધારે સેહેતાઇની ઝઝુત 
રાખે છે 
ફુધ--ગધેડીનું (877 ૦/ 97૮€4#)--ગધેડી] દુધ એ* 
તના દુધતે ઘણુ મળળછુ આવે છે ઘણોખરો રગ અતે વાસ પણુ મળતો 
આતે છે અતે તગભગ તેટનુજ ઘટ નિશ્ગે જુ ઘોડીનાર એ- જગે 
હીત યા તગર રાખ્નુ હેય તે! એની ઉપર મતાડી જેવુ પ: આને છે 
ગાયના દુધથી ગધેડીનુ દુધ તણુ રીતે જુદુ પડે છે એ- તો ગધેડીના 
દુધમાં વધા? મીદગ ગ્હે છે ખીજી મતાટી થોડી હે છે અતે સ્વાદ 
એછે રહે છે અને ઘજી તેમાં દહીનો ભાગ ઓટા રહે છે 

દુધ-ગપ્યનું (30/77 ૦0/ €૦૨૪)--ગાયનૃ દુધ પીતાસપર જોધ 
છે અને જેમ ગાય લીલો! ચારા ખાધે હેય તેમ એનુ દુધ પાતાસ 
પર રહૈ છે બન્યાઓનતે માતાની છાતીએથી છેડતરામાં આવે ત્યાર 
તેમને ગાયતુ દુધ આપવુ જેઇએ ન્વયારે ધવાઃતી માતાએ આન્નરી 
પડે ત્યારે પણુ બચ્ચાઓને ગાયનુ દુધ આપડઝુ ગાયનુ દુધ ;ઝ કેઇ 
બન્ચાતે આપવુ નહી, તેથી બગ્ચાઓને ઝાડો આવે ઝે મો.ાએતે 
પપુ ગાયતુ દુધ ઠડ પાથન થવું નઘી ગાયનુ દુધ હમેશા 
ઉકાગીનેન૪ પીવુ 
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દુધ-ઘોડીનુ' (1 0/ ]/27)--માણુસનાં તેમજ ખીજ 
નતનવરનાં દુધ કરતાં ઘોડીનાં દુધમાં વધારે મીઠાસ હેય છે. 

દુધ જલદી બગડે છે (1/૮4 272૮4 6૪૮ક 50ઘ9)-- 
દુધ લાંખેો વખત રહી શકતુ' નથી અતે ખાડુ' મારે છે. દુધ બનતાં 
સુધી સોજી ખુલ્લી હવામાં અને સાદ્‌ વાસણમાં રાખવુ' જેઇએ. દુધ 
લાંમે વખતે બગડી જવા વિતા રહેતુ' નથી, પણુ જે તેમાં સેહેજ “કારબે।- 
તેટ ઓક્‌ સોડા' નાખ્યા હોય તો જલદી બગડતુ' નથી. મલાઇ કારી- 
લીધેલુ' દુધ જે કે નરદમ દુધ કરતાં ઉતરતુ* હેય છે તે છતાં આજરી- 
ઓને તે પીવામાં હલકુ' છે. 

દુધ-દાખડાનુ' (0074૮02૮ ડ/)--ઘણી રીતે દુધ લાંબે 
વખત સાચવી રાખવામાં આવે છે, પણુ દુધતે ધાડ” બતાવીતે પતરાનાં 
દાબડામાં બ'ધ કરવામાં આવે છે ને લેકો ઘણુ' વાપરે છે. તેમાં ખાંડ 
ઉમેરવાથી દુધ એ પ્રમાણે ધા૬ડુ' બને છે. એ દાબડાતુ' દુધ તાનન' દુધ 
જેનુ* સરસ તો નહી'જ હેય, અને તાજુ" દુધ જેવો સરસ ખોરાક 
કહેવાયછે તેવો સાસ ખોરાક દાબડા માંહેલુ' દુધ નહી કહેવાય. 

$દુધતુ' પૃથકરણ (40૮૪૭૭ 0/ ડો/()--માયનું દુધ, 
ખકરીનુ દુધ, ગધેડીનુ' દુધ, અથવા કોબી આંચળવાળાં જતવરનુ' દુધ 
લપ્તતે તપાસીએ તો! તેમાં મુખ્ય તત્તો પાંચ છેઃ-- 

(૧) કેઝીન (0૮૭૯૪૪2). 

(૨) લૅકતાઝ (2૮૮૦૭૦૦ દુધને! મીઠાસ. 

(૩) મીલ્ક કેટ (77૮-70૮) દુધતેો ચીકાસ. 

(૪) ફેાસટ્ેટસ (7705૪774૮૭). 

(૫) પાણી. 

શૈથી સરસ ગાયનુ દુધ કહેવાય. દુધ દુધમાં ફરક રણ છે તેમજ 
એકજ નાનવરનુ" દુધ સહવાર્‌ કરતાં સાંજે દોહેલુ' વધારે સરસ નિકળે 
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છે. વળી નનવરતે ખોરાક આપવામાં આવે છે તે ઉપર પણુ દૂધનો 
આધાર રહે છેઃ- 
૨૦૦ ભાગ દુધમાં#-- 
૮૬*૩ પાણી 
૪*૧ પુૃઝીન 
૩"૭ દુધતેો ચીકાસ 
પ"૧ દુધને! મીડાસ 
૦5૮ ફજ્ઞઞસફેટ વગેરે 
ઉપલા કોઠા પરથી દેખાય છે કે ૧૦૦ ભાગ સારાં દુધમાં ફકત 
૧૩ ભાગ પુષ્ટીકારક ભાગ રણે છે. બાકીનું પાણી રહે છે. પણુ આજે 
આપણુતે જે દુધ મળે છે, તેમાં સો ભાગ દુધે ભાગ્યે (૮) કે (૯) ભાગ 
પુ્ટીકારક તત્નો મળતાં હશે. 
એક રતલ સોજુ* દુધ પીતે શરિરમાં પથાવ્યે તો રારિરમાં પોણેા 
આંઉસ માંસ વધે છે. 
દુધાનાં પ્રથકર્ણ (494805૮5 0/ ]9હડ )--જુદી જુદી 
«ત્તનાં દુધમાં સો ભાર દુધમાં નિચલાં તત્વો માલમ પડયાં છેઃ-- 
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ઉપલા 'કાધ પરથી માવમ પડે છે કે મીઘસમા ઘોડીનુ દુધ ચઢે 
જી થીકાસમા મેઢીનુ દુધ ચટીઆતુ છે, તેમજ દડીનો ભાગ જેને 
“ઉદઝીત' કહે છે તે પણુ મેદીના દુધમાં વધારે હોય છે 

દુધ પીવાડવાની સીસી (#૪«૪?)2% 20૮૮૮2)--દુધ પીવાડવા 
ની સીમી એટવી ગની નતતની આવે છે કે ડયી સારી તે ગતે ગણી 
શકાતુ નથી, પણુ એક વાત પ્યાનમાં ગખવા નેગ છે સીસીન ગ્ેવી 
નડી તેઇએ જેથી ગચ્ચાને તેમાથી દુધ ખેચતા મણેૅનત પડે વળી 
સીસી દરરોજ ગરમ પાણીએ ધોની તેઇએ દુવતી સીસીની સફાઇ 
ઉપર્‌ જેટલુ ષ્યાન અપાય તેટલુ થો૬ છે મેદગ્કારીથી ધણા બચ્ચાને 
નુકમાન થાય છે ઘણુ ખરૂ ખરાક મીમીથી બચ્ચાનુ ગળુ બગડે છે 
ઉના પાણીમા ગોડાખાર નાખીને સીચી ધોની બનતા સુધી સીગીની 
બોતરી ડુકી વેડી 

દુધ-બીમારીમાં (27277 7 5%2૮4725૭)--બીમારીમાં દુધના 
ખોરાક જેવો મીઝે કાઇમી ખોરાક નથી ખચ્ચાઓ ન્યારે નાના અને 
નગળા હોય છે તેમને ઉછેરવા માટે ખુદરત દુધનો ખોરાક તૅમની 
માતાની ઢાતીમા આપે છે અતે બીમારીમાં ન્યારે માણુમો નમળા પડે 
છે ત્યારે પણુ દુધતો ખોરાક તેમને જેટનો! માકક આવે છે તેટવે 
ખીન્ને કાઇ ખોરામ તેમને માફક આવતો નથી સેહવાઇથી પાચન થઇ 
શષ એવો ખોરાક દુધ કરતા ખીન્તે કોઈબી નથી દુધમાં સેહજ મીધસ 
નાખીને આપવુ ઘણુ સદનાહકારક છે 

$ુધ માંસનો ખોરાક છે (શ રટ/-4% ગ? ટટતટે 2૦૦૦)-- 
દુધ પણુ માસના ખોરાકમાં ગણાય છે, એટલે એ કાઇ ભાજીપાનાના્‌ 
ખોરાકમાં ગણાતુ નથી તે સૌથી શ્રેષ્ ખોરાક નેઇતો છેય તો તે 
દુધ છે માતાઓ બસ્ચાઓતે દુધ ધવાડે છે તે દુધમાં રારિરને અને 
મગજને પુખ્ત રીતે પોષવાના સર્ઝ ગુગ્રા સસમાયવા છે દુધ જેવે। ઉપ 
ચોગી, સાદો અતે ઉત્તમ ખોરાક ખીજો કોઇ નથી 
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રહુ (497277 ઇ09૦૭ટદદટદ૦?)--કોઇબી સાણુસતી દેહ 
આખી %૬ગીમાં એક સરખી રહેતી નથી. અન્નયબ થવા જેવુ' છે કે 
જે જે ચીજે નાનપણુમાં સદતી નથી તે ઉમંર ભરાતાં શરિરેતે માદક 
આવે છે. આપણાં શરિરમાં હમેશાં ડ્રેરફાર થતાજ રણે છે. એ ડ્રેરફાર 
ઉમરતે લીધેજ થાય છે એમ નથી, ઢવાપાણીની ડ્રેરઅદલીથી, જુદાજુદા 
ધુ'ધાથી, આપણી ખુશાલી અથવા દલગીરીથી, આપણા ખોરાકથી અથવા 
સારી નરસી ઉ'ઘથી પણુ રારિરમાં અતે દેહમાં ફેરફાર થાય છે. એ સધળાંની 
સામટી અસર શરિર ઉપર ચાલુજ રહે છે. રસાયણુશાસ્રના પ્રથોગે! 
બદનમાં હર્‌ પળે થતાજ રહૈ છે. હુ' ગઈ કાલે હતે! તે આજે નથી, 
અતે માર્‌' શરિર આજે જેવુ' છે તેમાં આવતી કાલે ફ્રેર પડશે, આજે 
એક માણુસનતે સરદી જલદી લાં પડે તો તે”; માણુસને કદાય ખે પાંચ 
વરસ પછી ધ્રુષ્કળ સરદી પણુ કાંધદ્જ અસર નહી' કરે. આજે 
જેતે દારૂ બીલકુલ સદતો નહી હોય તેને પીતાં પીતાં આખી બાટલી 
પાવાથી પણુ નુકસાન નહી થાય, તેમ કોઇવાર બંને છે % જુવાનીમાં 
ઘણે દાર પીનાર શખ્સ લુદ્ઠાપણુમાં તેટલે! દારૂ પચાવી શકતે! નથી. 

ઘણીવાર એવુ' બતે છે કે માણુસના શેખ પણુ વાર'વાર્‌ બદલાઇ 
“તય છે, અને તેથી પણ્‌ દેહમાં ફરક પડૅ છે. દારૂની માફક ખીડી 
પીવાની તેમજ પાત ત'બાક ખાવાતી છુઢાંએને ટેવ પડે છે. ક્ાધ્તે 
ચાહ કાશીનો રાખ હૈય તે મુકી દએ છે ને કોઇને ચાખ તહી' હેય 
તા શેખ પકડ છે. આખી છ'દગીમાં એક હખે તે એક નિયમે કોઈ ચાલતુ 
નથી અમે આજુબાજુના દુન્યંવી અંતે ખુદરતી તહરેવાર સ“નેગો વચ્ચે 
તેમ કોઇથી થતુ' પણુ નથી, અને તેથી દેહમાં પણુ તે પ્રમાણે ચાલુ 
કરાર થવો જ જઇએ. 

૨ાંગાં માણસોનો ખોરાક, જુવો, ખોરાડ અતે રાંગો સાણુસેો, 

રાધી (૯૦#૮૦--એ ગરમ દેશોમાં ઉગે છે. એનાં સુરખ્બો બ" 
નાવંવામાં આવે છે તે ખાવામાં ઠડો છેં. દોધી જતે ઠડ” છે. દોધીને 
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હલવો પણુ સ્વાદદાર બને છે. દોધીવુ' તેલ પણુ કાઠાડવામાં આવે છે. 

ઘ'ધાએ ( 02૮૪૪૮૮૬૦7૭ )--ઝુખ્ય કરીને જે ધ'ધાએ તુકસાન 
કારક છે, તેમાં જે ખરાખીનુ' મુળ છે તે તે ધધામાં વપરાતી ચીનેની 
ર્‌જકણુ અથવા ભુકો દમમાં ન્નય છે તેમાં છે. એથી ડ્રેશ્સાં બગડે છે 
અને ફેક્સાં ફીટાધતે તેમાં નાકાં પડે છે અતે ખહીતો રગ લાગુ પડે 
છે. ગણુત્રી કાહડવામાં આવી છે કે ફસાઇ, ચામડાં સાફ્‌ કરનારા, પીપ 
ઘડનારા અને દારૂ ગાળનારા, એઓમાં દર સે! માણુસે ૧૦ ટકા ખહીનુ” 
ગ્રમાણુ આવે છે; બશ બનાવનારામાં સે'કડે ૪૯ ટકા, કાણુસ બનાવ- 
નારાઓમાં સેકકડૅ ૬૨ ટફા; સોય પાલીસ કરનારાઓમાં ૬૯ ટકા; અતે 
ચકમકમાં કામ કરનારાઓમાં સેકડૅ ૮૦ ટકા ખહીતુ' પરમાણુ આવે છે, 
આ ગણુત્રી જર્મનીની બરલીન શેહૅરતી એક મોટી “સ્પીટાલનાં વરસે 
સુધીના આંકડા ઉપરથી લેવામાં આવી છે. ર્સાયણીએ ની દુકાનમાં અને 
કારખાનામાં કામ કરનારાઓને પણુ ચોકસ દવાની વાસથી અને તેમાંથી 
નીકળતી ગૅસોથી ફેફસાં બગડે છે. માટીડા કરતાં એરત કામદારોને 
જલદીથી તુકસાન થાય છે. કેટલાક ધ'ધામાં ઝેરી વસ્છુઓ, જેવી કે 
પારે, સીસુ', સોમલ, એવાં ઝેરોથી તુકસાન ચાય છે. સીસાંતુ' ઝેર 
ઓરતાતે જલદી લાગ પડે છે અને તેમની માસીક અડચણુમાં બહુ 
વધારા કરે છે, તેમજ એથી ગર્ભ: જલદી તુટી પડે છે. એનો ઉપાય 
એ છે કે એવા ધ'ધાદારીઓએ તારના બનાવેલાં મોઢાં પેહરીને કામ કરવુ 
નેપ્તએ. એ મોઢાં અલબતાં વિષ્યાના કાતુનથી બનાવવાં જઇએ. ઝેરી 
વસ્તુમાં કામ કરનારાઓએ દિવસમાં ઘડી ઘડી હાથ પગ અતે મૉં 
ધોયા કરવાં જેઇસ, અને તેઓએ હમેરાં યાદરાખવુ” કે કામનાં ઓરડામાં 
કદી પણુ જમવા ખેસવુ નહી. 

ઘવાડતી વખતના વિચાર (770%૪&દડ 7772૮ 1૮7&- 
£)--બમ્ચાંતે ધવાડતી વખતે માતાએ હમેશાં હસતો! ચેહરા રાખવો, 
ને મનમાં સાજ વિચાર લાવવા, કારણુ કે ધવાડતી વખતે 
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જ ભલા કે ભુડા વિચારો આવે તે સધળા વિચારે દુધમાં 
ઉતર છે, ને બચ્ચુ' તેવુ' ભલુ' કે ભુડ' નિકળે છે, બચ્ચાંને ધવાડતી 
વખતે કાઇ બીન્ન' સાથે ગુસ્સે ચવુ નદી. લુમો બરાડા પાડવા નરી, 
દલગીર થવુ" નહી, પણુ શાંત મન રાખીતે ખમ્ચાંતે સુગે મોટે ધવાડવુ', તે 
બગ્ચાંનાં ભલાં માટે મનમાં વિચારે! કરવા. ધવાડતી વખતે કાંઇ ખાવું નહી. 

ધવાડવું (?'૦ .6૪૮/૮)--દરેક માતાની ફરજ છે કે પોતાનાં 
બચ્ચાંને પોતે ધવાડવુ', પણુ સુધરેલા સુલકોમાં અતે ઉપલા વગની કેટલીક 
ઓસર્તો ફ્રેશનની રીશીઆરીને ખાતર અથવા શરિર્ની નબળાઇળનાં બાહાણે 
પોતાનાં બચ્ચાંને માટે ધવાડનારી આયા રાખે છે. અસલ વારથી બોલાય 
જુ કે બગ્ચુ' દુધ પર નય છે, અતે તેથી મોઘઢાંનુ' છોકરૂ' ઉતરતી 
પકતીની ઓરતતુ" દુધ ધાવવાથી ઉતરતી પફતી ઉપર ઉતરી પડે 4 
ગમમાં કશો! શક નથી. જે માતાઓ ખગ્ચાંમાં પોતાતુ' ખાનદાતીપણ 
ઉતારવા માંગતાં હેય તેએએ પોતાનાં બગ્ચાંને પોતાની છાતીમાંથી દુ! 
પાવુ% અને તેમાં કશી શરમ રાખવી નહીં. અસલ ઇરાની બાદશાર્હ 
ખાતુઓ પોતાનાં બચ્ચાને ખીન્નનુ' દુધ પીવાડવાતે હલકુ' સમજતાં દતાં 
તેમજ હાલ પણુ યુરોપમાં રાજ્વ'શી બાતુંએઓ પોતાનાં છોકરાને પોતાતુ 
દુધ પાએ છે, અને બીજી ઉતરતી પ-કતીની ઓરતવનુ' દુધ પીવાડવામાં ખોહ્‌ 
સમજે છે. 


ધાકથી બચ્ચાં નબળાં રહુ છે (77૮2૮૮7250૪ €/૮74: 
€7૦2/ 0/ 072૮ ૪--બચ્ચાંઓ ઉપર ધાક અતૅ ધમકી ઘણુ 
ડહાપણુથી વાપરવી નેઇએ. જે બચ્ચુ હમેશાં પોતાનાં માબાપર્ક 
બિહતુ' હેય તે બચ્ચુ" કોઇ દાઠડે પણુ અગ લેરો નહી. તે નબળુ 
બિઠકણુ અને બાયલુ'જ રહેશે. બચ્ચાંને શિખામણુથી અને માયા મહેસ્બદ 
નીથી 'ળવવાં જેઈએ છે. બચ્ચાંએની તનદરોાસ્તી માબાપ ઉપર અકર 
રાખેછે, અતે તેમનાં અગ અતે મુહ્દિ કેમ ખિલવવાં તે સવળી” માટડ 
હાથમાં છે, માબાપનો કે માસ્તરતો સાદ સાંભળે કે બચ્ચાના 7: ઝે 
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ન્ય તેવી રીતની ધાકથી ખચ્ચુ” કદી 'ોઇપણુ ર્વેસે સુધરશે નહી. અતી 
ઘણી ધાક ધમ#ી કાંઇ નહી તો ખચ્ચાંતી ખરાબીનુ' મૂળ છે, અને 
તૈવી ધાક રાખનારાં માબાપો બચ્ચાંના વેરી છે એમ સમજવુ. 
ધાખળી (772 42#)--ઉતતી ધાબંળી ઓટવામાં ફાયદો છે, 
કારણુ કે ઉનમાં હવાતો સારો જેવો જથ્થો ભરાઇ રહેછે. બંદનંને 
હુ'ફૂ આપવા માટે ઉનની ધાબળીની ભલામણુ કરી શકાય છે? સી“ચી 
સીચીને રૂની બનાવેલી ધાબળાએ। કડઠણુ હોવાને લીધે ગરમીના દીવસમાં 
તનદરેસ્તીને માટે સારી નહી કહેવાય; તે થ'ડીના દિવિસમાં ઓરે તો સારી. 
ધાસ્તી ( 76?*)--ડાઇ ચીજ નેવાથી અથવા કોઇ બનાવ 
બનવાથી ગભરાત થાય તેતે ધાસ્તી કહે છે. કેટલીકવાર એ ચીજ અથવા 
ખનાવ ખ્યાલી હોય છે. જેઓને ઘધાસ્તી લાગતી નથી તેમનાં ભેજ 
મૃક્મં હોવાં જઇએ અને તેમંતુ' હદય મજખુત જોવાથી તેઓ હી'મત* 
વાન હવા જેઈએ. નર્મ પકારની ધાસ્તી તે બિહક. અતીશય ધાસ્તીથી 
ખે્‌ભની ઉત્પન્ન થાય છે અને તે ખેભાનીમાંથી મોહત નીપજે છે. થોડી 
ધાસ્તીમાં બેભાની પણુ થોડી રહે છે. જે કોઇના માથાં ઉપર સન્‍ન્જ્ડ 
કટકો મારવામાં આતે તો તે લાગવાથી મગજના કામમાં અડચણુ થાય 
છે અને તેમ થતાંતે વાર્‌ તે માણુસ ભાન ભૂલી નાય છે અને ખેભા- 
નીમાં પડે છે. તેજ પ્રમાણે કાંઇ બિહામણે! દેખાવ જેતાં આંખ ફમકમે 
છે અને તેતો કમકમાત મગજ ઉપર તુરત ઉપર પ્રમાણે અસર ફરે છે, 
અને તેથી પણુ માણુસ ખેહાંશ અને બેભાન થાય છે. કોઇ પણુ ૪ 
ઉપર એવી રીતતે કમકમાત થાય તો તેની અચર્‌ તુર્ત મગજ ઉપર 
થાય છે. મગજ સાથે જ!ાજરી, ફેફસાં અને શરિરેતા બીશ્ન અવથવેાને 
સ'બ'ધ છે, તેથી મમજ ઉપર ધાસ્તીની અસર થતાં હુદ્ય અને ફ્રેફ- 
સાંતા ચાલવામાં અડચણુ અતે દેરફાર્‌ થાય છે. એ પ્રમાગ્રે ધાસ્તીથી 
શરિગ્તો કાઇપણુ ભાગ બગડવાનેદ અથવા તદન અશકત થવાને! સ'ભવ 
રહૈ છે. બામારીમાં તેમજ હદયનો અને ફેફ્સાતો બગાડે! થાય છે યારે 


ઝુખગાંતી ડેોષ, શહ 


શાણુસને પેટમા ધાસ્તી પડે છે લેરી મગડવાથી પણુ માણુસને એવી 
ધામ્તી પડે છે ધાસ્તી ગમગીનીની માર્ક માણુમતે નમળા બનાને છે 
એથી મગ“૪ બગડીને દીવાનાપણુ પણ લાગુ પડે છે અતીશય ધાગ્તીથી 
જાન પણુ નય છે શરમાળપણુ , અદેશે! અને બિહકણુપણુ એ ધામ્તીના 
તહરેવા? જુદ્દા જુદા પ્રકાર છે ધાસ્તીથી જગા લથડે છે, રીફ્ગ થાય છે, 
અને વક્નાતો રોગ વાગુ પડે છે કોઇએ ધાગ્તી ખાધી હય તો પહેતા 
તેની ધાસ્તી દુર કગની અને શરીરમાં લોઢી ફ?્તુ થાય તેવા ઉપાય 


ઉગ્ત લેના 
થાસ્તી વિષે એક વારતા (4 7667૮ 4701૮૮ #૪ત-- 


ધામ્તીથી કેમ્લુ વુડસાન અને કેટવી ખરાખી થાય છે તેનો ખ્યાન 
એક અર્કમ્તાનની વાગતા ઉપગ્થી મળે છે એક દહાડા એક મુસાફર 
“%ર' શહર્માથી પસાર યતો હતેપ તે વા? તેને મગ્ઝીમાઇ' સામે મગી 
તેણે તેણીને પુછયુ કે કેરો શહેરમાં શા માટે તુ દાખવ થળ છે? 
તેણીએ «નામ દીધો કે ૩૦૦૦ માણુમાોના ૭4 લેડ થોડા તખત 
પછી પેના મુસાક્રને મગ્ળીગાઇ પાઝી ફશ્તી મગી તે વા? તેભે તે'ીને કલુ 
કતે તો! ૩૦૦૦૦ માણુમોના ૭4 વીવા મરકીમાઇએ જતાગ દીધ, 
નડી નહી, મે તો ફક્ત ૩૦૦૦ ના જીત વીવા, ગાળના ફકત ધામ્તીયી 
મરણુ પામ્યા 

દુ ખોતા કારશે!માં મતની ૬.2 ચિત્તા અગત્યતો ભાગ બન્ને 
છે ફ્રિક* ચિત્તાથી દુ ખો આવે છે, તતડે છે, અતે એકદમ માગ થતા 
નથી ખુદર્તે એ* માણુસને તનદરૉસ્ત બનાગ્યો હોય પષ્ડ આ દુત્યાની 
ફિકર યિત્તાથી અને તેની ઉપ: પડેડી વીપત્તિઓધી તેનુ રસમ દુગઝી 
અને મોહ ઉદાસ દીસે છે આપશે અવળા ખુદગ્તના કાનુનાથી ઉગત 
રીતે ચા યે છીએ તેથી -યાપણુને નુકમાન થા4 ઝે 

ધાસ્તી, દનગીરી, અથ ક્િકગ ચિત્તા સ્ાતતતુઓને લીગ “રે ઝ 

મનમા રર વેત્ાને ૧૦ વતા રેણુ એ ૧૪ ડગ્યા ગગંગર છે, 
કારતક પગ્મેથરને! ઉપકાગ માતીતે ખુચખુશાન ગતે ગખી રહેવાને 


શ્લ્૪ ઝુખશાંતી કેપ. 


બદવે જેએ કિક? ચિત્તાથી પોતાનુ મન અને નન્રિ બગાડે છે તેએ 
પર્મેશ્વરતો ગુનાહ કરે છે છુ 

ક્‌કિમ ચિત્તાને 1ધૈજ આપ તાત થાય છે, તેટલા માટે મતતે મજશુત 
અતે શક્તિવાળુ મના4વુ એ ઘણુ જરૂગ્તુ છે 

ઘાસ્તીથી થતો માણગને। દેખાવ (7779૮07 77:7૮ 0/ 
-7'૮09)-ધાસ્તીની અગાઉ અત્તયખી પેબ્ર થાય છે, અને તેથી સ્પાખ અને 
કાન એકદમ ન્નઝૃત થાય છે ધાસ્તીમાં તેમનટ અજયમીમાં આખ અતે 
ગ્રોઢ્ુ ઉઘાફ ગહ છે અતે ભવા ઉપર ચટે છે ખીધેવો। માણુસ પહેલા 
એક પુતના માફક હાલ્યા ચાલ્યા પિના સ્થ ભ થઇતે ઉબો! રહે છે ધાસ્તી 
તેળા હદય તતેસમાં ચાલે છે અને તેમાં ધ્કાગ ચાલે છે, પણુ તેથી લોહીનો 
આખા શમ્રિમાં ટ્રેતાત્રો થાય છે એમ નદી અમજડુ, કારપુકે વાસ્તીમા 
માણુસતી ચામડી જેમ મેશદ્ધીની હાતતમાં રીકી મારે છે તેમ પીકી મારે 
જે ધામ્તીતી અમર ચામડી ઉપર પણુ થાય છે અતે તેનો યુગવે। એ છે કે 
ખીધેવો! માણુસ પસીનાથી ભી જાઇ જય છે કસરત કરે ત્યા2ે પણુ 
પસીને પડે » પણુ ધાસ્તીમા પમીનો પડે ઝે તેની અસર જીદીજ છે, 
ત્તેથી શરિર ઠકુ લાગે છે ધા*્તીમાં વળા ચામડી ઉપગ્ના “યન ઉભા 
ચાય છે અને હાથ પગ ધુજે ઝે, દમ બરાકર ચાવતો નથી, અને મેકર 
સુકાઇ જય છે વળી છો ધુજે છે, અને સાદ બગગમ નીકગતો નથી ભારે 
ધાસ્તીમા હેલ્ય વણુ ત્તેગ્મા ચાવતા અટકી પડે છે, અતે માણુસ તદન 
બેભાન હાતતમાં પડે છે, દમ બરાબર ચાવતે। નથી અને નસ્કે;ચ ઝુલીતે 
મોટા થાય છે ગભરાયનો માણુસ હાથ હમેરા લાગા કરે છે ઘણીવાર 

_.. બીધેવા માણુસ બગ ઝવ વણતે તાટસ્વા માડે છે ધાસ્તીની વેના મજ 

શુતમા મજ્યુત લશ્કરી સીપાઇ પણુ એમ દોડવા મડી ન્તય છે 

ધુઇ આપવી (70%92996&07છે---ખરાબ વામવાળી જગામાં 
ગુગધી પદ્દાર્થો બાળાને ઇુમાડો રર્વાથી ખરાગ વાસ દુર ચાય છે, પણુ 
એવા ધુમાડાથી ખરાબ 9ગના છીવજ તએ બધા મરી જ્તા નયી ગ'ધકતી 


સુખશાંતી ફેષ* ૧૯૫ 


ધુ'૪ છીવજતુએને મારવાને માટે સારી છે. સુખડ, લોબાન, અમર વગેરે 
બાળવાથી ખરાબ વાસ દુર થાય છે. કેટલેક ડેકાણે ધુમાડાને માટે 
કેટલાંક સુગ'ધી તેલો પણુ બાળવામાં આવે છે. પારસીઓના ધરમાં 
સાંજ સહવાર લોબાન ધુપાવવાતે! ચાલ છે તેમાં ફ્કત ગુખશાંતી વિદ્યાતો 
કાવુત સમાયલે। છે. 


ઘાડફીડએ। ( 5૬0%2-600#275 )--પથ્થર ફરડનારાઓના મોટા 
ભાગને ખહી લાચ પડે છે, કારણુ કે પથ્થરની ર્જકણે( તૅમતા દમમાં 
જવા વિના રહેતી તથી, એજ કારણુને લીધે માટીના વાસણુ બનાવ- 
નારાંએ અને કોાડીકામના કારખાનાતા માણુસે।માં પણુ ખહી લાગુ પડે છે. 


ધોરી નસ (4/27 ) શરિર્તા દરેક ભાગમાં લોહીની જરૂર 
છે અતે દરેક ભાગતે લોહી પુર્‌' પાડનાર ધોરી તસે છે જેમ એક 
ખુ'બમાંથી તળી મારફતે પાણી બધી જગે સીષાય છે તેમ હૃદયમાંથી 
ઘોરી નસે! મારફતે શરિર્ના સધળા ભાગોમાં લે!ઠી સીપાય છે. જેમ 
એક શહરમાં નાના રસ્તા હોય છે અને મુખ્ય રસ્તા પણુ હોય છે, 
અતે તે મુખ્ય રસ્તાઓને ધોરી રક્તા કણે છે, તેમ ચરિરમાં મોરી 
નાની લોહી ફરવાની નળીઓ હોય છે, તેતે નસ કહે છે, અતે તેમાં 
જે સુખ્ય હેય છે તેને ધોરી નસ કણે છે. 


નકળી ફુલે જુવે, ફુલેદ નડળી. 


તખ ( હડ )-આગળાંને છેડે કડણુ વસ્તુ ઉગે છે તૈને 
ભાપણે નખના નામે એઇ ખ્યે છીએ. જે તત્વાની થામડી બનેલી છે 
તેજ તત્વોનું” નખ બનેલુ છે, ફ્ક્ત દેખાવમાં તે કડુણુ અને જાડુ” છે. 
ખાલની માફક નખ પણુ લાંછુ ઉગે છે. દુઃખ દર્દની અસર નખ 
ઉપરથી માલુમ પંડ છે. કોઇના નખ લાંભા ધાટના અતે કેોઇતા ડુ'કા 
અને ખેડઠેળ છોય છે. એક માણુસ સુધડ છે કે %વડ તે તેના નખની 
સફાઇ ઉપરથી કહી શકાય છે. 


નડ 
1ર 
૧ 


સુખગાંતી કેદષ* 


નજલે અને દાર (0€૦૪/ટ જલે 1772૮)--ત4ણા ડકટગનતૃ 
નત 2 * જે ગઇતમાં ખટામ હોય તે પીગાથી ત“૪તાતી પીડાના માદા 
નત નડમાન થાય છે એ માયદ ઇગતડ અતે અમેચશ્નિમાં ખરી ૫? 
2» પણુ આ વળી અન્તયગ છે ?ે “ગરીત' નદીના કિનાગ પગ, “યા 
ખામ તડાઇતો ગનારરમ॥ાં આડે છે, અતે સયા એ વાધતે! દરેક જપ 
અ % ડારીની માફક પીએ છે ત્યા તજતાતૃ દમટ મિતકુતન્થતું નડી 


નરીનુ' પાણી ( 7૪27 2/0૮૮#)--એ પા! મા ઝગના પાણી 
નન્તા ખા? એછે ગ્હૅ છે, પણુ એમા ડથરે! વધા? ગહ છે મોટા શહેરા 
અગળથી પસા? થતી નદીના પાણીમાં નગ્ક અતે ગટગ્નો કચગે અતે 
ગતોતો અતે રાગ્ખાનાએતો કચરો પણુ ધોગાય છે નદીના પાણીમાં 
ઝાગ્તા પા“), કાદન, વગેરે સઘઝુ ભેળાયલુ હેય છે તેટવા વાનને 
પીડાના ઢામમાં લેડા અગાઉ એ પાણીને રેતી અને ષથગમાં ખુગ ગાળવું 
જેઇએ નણૅતા પાણી ખુદરતી રીતેજ ગ્4ચ૭ થાય છે તે ૭તા પીવાના 
નમ મારે ગાળકુ ગધારે ગા૩ છે નદીના પાણી ઞાધા-પ રીતે “અત મ 
છેનાપ છે, કામ્ણુ કે તેમાં ઝુનાતે! ભાગ ગેજ નવી, અને તેથી એ 
પા! ખષોવાના અને ધરતા બીશ્ત ડામ માગે ઞાર ગણાય છે 

નવુ' ખાંધેલુ' ઘર્‌ (27૮8૮7 7 770૪5૭--નવા ધમના 
ને મધાઇ ગ્હયા પછી તુચ્ત જતે રહેનાથી તનદરેસ્તીતે તુકયાન મડા 
તગગ ગહૅઇું નથી એ બાબદ વિષે એક અભ્યામી કહેછે, અતે તે પ૩ છે 
ક» એટ વગ જેમા એક તાખ ઈટરડી ખપી હય તે ભીત બાધવા મારે 
“ચ હશ? ગૅતન પાણી ખપેછે, અને એ પાણીનો મોગ ભાગ ભીતમાં 
“કે, અને તેથી નવા ઘરતી તુગ્તની બાધેની બીતમાં પાણી -ને 
સ ૧ હેયકે, એમા તો કશો ચક નથી જો બારીકાઈથી તપાત્ 
ચનતાડડામાં આવે તો! દરેક નવા વરમાં જઇને ર્હેતાનએતે કાપ નદી નેં 
કંઈ ચગ્દીનુ દુખ લાય પડવુ સ્‍ેઇએ ઘણા દાડડા સુધી બારી 
બાન્ણા ઉવાડા સુખતે તેમાં પુષ્કશ તડકા વીધા પછી અતે કેટલોક 


સુખશાંતી કેપ. ૧૯૭ 


વખત એરડાએમાં આતશ સળગાવ્યા પછીજ નવા ધગ્સાં જર 
ગ્ટેવુ સઃલાઇક।૨૩ છે 

નળીતુ' પાણી (114૮૮0 7707 ૪/2 2&/૮5)--આપણુને % 
નળ માગ્કૃતે પાણી મળેછે તે ગળાઇતે આવેછે તે છતા તેમા કેટલાન 
દુ.ખના છવજતુઓ માવુમ પડેછે, અને એ પાણી માગ્કતે રૉવેગ, 
મઃડ। વગેરું દુ ખો લોકોમાં ફેલાય છે એ અકકાવવાને ઉપાય ફતત 
એકજ છે અને તે એ કે પાણી ઉકાળીતે ગાળીને ભરી સખવુ તે પની 
ઉપષેગમાં લેવુ 

નાડ (2૪૦૭૮)--એ સુધવાની ૪દિ છે એને મોદાનતી આગવ 
મુકવાની મતલય એ છે કે જે આપલે મોઢામાં મુકીએ તેનો વામ 
તુરત નાકતે માનુમ પડે બાહેરથી નાક એક દાડાનું બતેવુ ઢે જેતે 
નાકનો દાડો કકીએ છીએ, અને તેમાં બે નસકોરા છે નાકતે ગળા 
ત્રાથે તેડાણુ છે ( જુવો, અુ'ઘવાની ઇ'દ્રી. ) 

નાચવુ* (72€87&9૪)--નાયડુ એ એડ “તની ખુ અને 
ઝશ્વહ માથતી ડસગ્ત છે તેમાં વળી મત સાથે રોકાયબુ ગહ છે અને 
તેમા માથે ગમત મળે છે જીવાન માણો ખુનગખ્તીમાં નાચે તેમા 
તમતા શમ્સ્તિ ફાયદો છે કેટવીક વાર તાચનાના ઓરડામાં અતીત્ય 
ભીડ થવાથી ગરમી પડે છે, અને તેવા ભીડવાતા ઓચ્ડામાં નાચવાથી 
નાચનારને મહેજ અડચણ અતે અગવડ થાય છે, પણુ એક ત્સગ્ત 
તરીકે નાચવા સામે કાઇપણુ વાધે! ઉડાવી સકાય એમ નથી જુવાન 
માણમોતે કેટલાક સમજુ માથાપ અને વાવીએ નાચવા દેતા નવી, 
તેનુ કાગ્ણ્‌ એ છે કે તેમાં નીતિની ખરાબી થવાનો સ ભવ છે એ બાદ 
કમતા બીજ ખુશ રમતગમતની માકક નાચવાથી શરિર તેમતટ્ત મનતે 
ફાયદો છે. નાચવા સાધે બેડની ખુશ મત્ત મનતે મળે છે. વશી 
નાચનાર્‌ ચાયનથી ચેર" ઘષ્ડુ વાકેફ છેડ” જઇએ કે જેથી ગાયતની 
તાવ સાંધે નાચૅ ર્શોરેરના ઘણા ખગ સ્નાયુઓતે એમી કત્રત સવે છે. 


જ્હ૮ સુખગાંતી કોય* 


બૃમ્ડાતા કાઘના સઘળા ભાગને તેથી કમગ્ત મળે છે ખીછી કસગ્તોથી 
થાક લાગે છે પણુ નાચવાથી માણુમ ઝાઝુ થાકતુ નથી, કાગ્ણુ કે તેમા 
મન વણુ રેડાયલબુ રહૈ છે અને તેચી થા માનુમ પડવી નચી નાચવા 
સામે એક વાધો ઉ-4ગરાનો છે, પણુ તેથી ખુદ નાચવાના હન્નન્ને 
વાક ડાહડી શકાય નહી જણે? મેવાગડામાં મા બાપ કે વાવી પોતાના 
બચ્ચાઓને નાચના નહી દે તેની તિ૩ધ કાઇ કહી શકાય નહી, કાગણુ 
પોતાના બચ્ચાની નીતિનો ગવા તેએ પોતે ગારી પેટે સમજે છે, પણુ 
પોતાના કુડઠુબ કબીલાના ખાનગી મેવાડડામાં નાચવા સામે વાવે! કાહડવો 
ન્ટાગ્ત નથી 


નાડી ( 77૮ 779 )--કાઇખી ધોરી નય ઉપર આગળા મુએ 
તો નાક ચાતતી માલુમ પડશે જેમ હદયતેો ધબકારે થતો! ત્તય તેમ 
ધોગી નસ ઉ૭ળતી ન્નય છે, તે નાડ તપારુવાથી માલુમ પડે છું હદયના 
ધબકાગતી ગાથે સાથે નાડતો ધગકારે યતો નથી હઘ્યના ધબથરા પઝી 
કટવેક વખતે ધોરી નય ઉઠ૭ળે છે, અને જેમ ધોરી નસ હદ્યથી વધારે 
દુ* તેમ હદયના ધબકારા અને તેના ધબકારા વચ્ચે વધારે વખત લાગે 
જે તે હદય બગગર ચાવતુ નહી હેત તો ધોરી નસના ધબકારા પણુ 
અનિયમીત માનુમ પડે કે, અને તે ઉપગ્થી ડાઝટરો કેટલુક દુ ખ પા?ખી 
રકે છે એડ અત્તાધીકારી ડાક્ટર કહે છે કે એક તતદરોસ્ત માણુમત! 
એડ મિનિટમાં નાડીના છર ધગકારા થવા જઇએ, પણુ એ સમાસ 
ગણુની છે કાઇ તનદરેામ્ત માણુસતી નાડના ધબકારા મીનીટે વધાને 
અતે 'મઇતા થોડા હોય છે અને ગક માણુસની નાડી આખા દીવસમા 
4ડી ધડી તપાસ્યે તો ગણુત્રીમા (ક વખતે ફગ્ક આવે છે સુતી વખતે] 
ખાતી વખતે, ઉબેવી હાતતમા, ગેરેવી હાવતમા, જુદી જુદી હારતમાં 
નાડીના ધગકારાની સ ખ્યામાં ક્ગ્ક પડે છે તુરતના દોડી આવેડા હોથય/ 
અથવા થાક ગયવા હેય તેની નદડીના ધબકારા પુષ્કળ વધી ન્નય છે 
ઊસ્કેરાયવયા માણુસની નાડ પણ્‌ ત્તેસમા ચાવે છે પેટલાક માણુસની 


૨૦૩ સુખશાંતી કોષ. 


સહનારના પોણેરમાં પીધાથી હોજરીમાનો ડ્ચરો બાજેર પડે છે, અને 
તેથી ભૂખ છુ? છે, અને પીસાગ છુટે છે 

નાસ્તો! (77 ૮૮//૮ડ--આખા ગતનતા ભૂખ્યા પેટ પછી એક 
તનદરમ્ત માણુમને સહારે ઉડીતે નાસ્તો ખાવાની જરૂર છે ઉતતાને 
વાર તુર્ત ખાવાની અગથતા નથી, પણુ નાહી ધોળતે પકી નાસ્તો લેવો, 
કાર્ણુકે નાહના ધોવામાં અને બાત હોળવામાં ને કપડા પેહેગ્વાથી 
આખી રાતનું આશાયન લીધેનું શરિર્‌ પાછુ તેજ ખને છે નાસ્તા ઉપર 
ભાર ખોરાક લેવાની જરૂગ નથી ચાહ, દુધ, પાણ અતે એવુ કાઇ 
હવકુ ખાવુ બસ છે 

એડ ડાકટર્‌ નાસ્તાનુ વર્ણન આપે છે તે તિચે મુજ્બ છે -- 
ચાહે, પાઉ, માખણુ, સુ ચાહૅ ટ આઉસ, 'ખાડ ર્‌ તચાઉસ દ્ધ 
જૈ પાધ્ટ પાણી ર પાઇટ, પાઉ ૬ આઉસ, માખણ ₹ આઉસ, 

નાહનાનરને શીખામણ ( 477202 7'0 6576) ૭ )--નીચવી 
સચનાઓ “રાયન હયુમન સેસસાયગી' તરફથી બાહેર પાડનામાં ચાની છે - 
જમ્યા પઝી ખે કતાક જના દેવા પઝી નાહનગુ, તેમજ કોઇપણ દારણુ 
થી થાર ચઢી હોય, અથવા પમીનેો પડયા પછી શરિર થડુ પડે હૈય, 
ત્યારે મે કલાક પઠી નાહવુ શરીરમાં ગરમી હોય ત્યારે નાહનું જેઓ 
“તશગ'મા નાહે છે તેઓતે સહેજ પણુ થડી જેવુ લાગે તા પાણુંમાથી 
એકદમ બાહેર આવવુ ને કપડા પહેરી લેવા દરિયામાં કે નમા 
નાહ્યા પદ્ી ઢિનારા ઉપર વગર કપડે નાગા બદને ઉભા રહેવુ નહી 
દરિયામાં અતીધણેા વખત રણેવુ નહી દશ્યામાં અથવા ઘરના “તગર 
નાહતી નેળા સહેજ પણુ છતને ગમે નડી અથના થડી જેવુ લાય, 
અથવા ગરિર શુત્ર મારવુ હોય તેઝુ લાગે તો વુરત બાહેર આવકુ, 
તનદરેસ્ત રશાખ્સો। અહવારે ભૂખે પેટે નાહે તા -% નહી, પણ્‌ નાનાં 
અને જુવાન લોકે! તેમજ નબળા શરિરિવાળાએએ જમ્યા પઝી બેતણુા 
કતાક રહીને નાહવુ નબળાએ માટે નાસ્તો ખાધા પછીતો ગખત નાહના 


સુખશાંતી કેોષ* ૨૦૧ 


મા? સારો છે જેએને ચક? આવતા હેય, અને નેએની ૭ાતી ધય્ધડ 
શતી હૈય, તેએ ગએ ડાકતરને પડીને નાહવુ 

નાહવાવુ' પાણી (102૮0 2%/ 2૮6)--બસ્ચાએ માટે ટડ 
પાણી નડી લેવુ ૪૦ ડીમ્રી (ર્રહનીઃ ) સુધી ગરમ પાણી લેઝુ . યુઢઠાએ 
માટે પણ એમજ કરગું જેએના ત્તાનતતતું ટીના હોર તેઓએ ઠડા 
પાણીથી નાહનગુ નહીં બુદ્માપામાં ડુક્ડુ પાણી નાહવા મા? વાપરવુ 
જુદા જુદા નાહવાના પાણીની ડીમી નિચે પ્રમાણે કહેવાય -- 


તદન થડ પાણી ૫૦ થી ૬૦ રીમ્રી (ફેરહનીટ) 
માકફકસઃ? ગરમ છપ થી ૮૫ , જ 
%કકૂ ગગ્મ ૮૫થી ૯૬ ,, હુ 
ગરમ . ૯૬ થી ૮૮ ,, 
'્ખળઇુ ગમ્મ ૯૮ થી ૧૧૦ , કઝ 


નાહવાની અગત્યતા (6૩૮/૪27૮4૭ 6/ 27477૪૪ ઝે- 
નાહનાની અગભતા વિષે વાચનારે જાણુગું ત્તેઇએ કે ચામડીમાથી 
હમેશા પાણી જેવી તેમજ ખીજ કઠણુ વગ્તુઆ બાહર્‌ નિકળે છે પાણી 
સુમ્‌ઇ ભ્ય છે પણુ કદણુ વસ્તુ શરિરિની ચામડી ઉપર બ ધાય છે, અતે 
તે જો ડહાડી નહી નાખ્યે તો ચામડીના નાડા બધ થર તષ છે ડહે 
છે કે હાથતી હથેનીના સમચે!રરસ ઇચ જગામાં ૩૫૨૮ નાકા રહે ઝે 
અને તે દરૅક નાકા સાથે અકે નસ ત્નેડાયવી રહે છે એક સમચોરસ 
ક્રચ જ્ગામા સેકડો! નસો રહે છે અને જે ચામરીની ખાણૅગ્ના તાકા 
ખુટ્લા નહી હોય તો નમોમાં લોહીનું ફરવુ અતે ખુદરતે ગોપેતુ 
તેમતુ ડામ બર્ગર થતુ નથી, અતે તેની શરિર નબળું અતે ચામડી 
ઠ્રીકો પડી નય છે અને તેતો ઉપામ એ છે કે શરિરને નાહીને સાફ 
રાખવુ સાનન માણુસોએ દરરોજ નાહવુ દરદીએઓએ ડ્યારે નાહવુ , 
કવા પાણીથી નાહગુ વગેરે ન્નણવુ નતેઇએ જુદા જુદા દુ ખ દરદ 
ઉપર તાહવા માટે જુદી જુદી ભનામણે! થાય છે 


રનર સુખશાતી કેઃ 


નાહલુ ડયાઝે નટી ( 177૮72 7/0૮ 7'0 24૮ )-- 
એટતુ યા ગખવુ કે કાઇમી :ખત જમીને તુગ્ત નાહવુ નછી 
તેમજ પ્યાન રાખનું કે કેઇમી ત્તતતી ચા: ચઢી હોય યારે નાહનુ 
નડી થા: ઉતમ્યા પછીજ નાહનુ, તેમજ અનડસ્યનુ છે કે 
ગુસ્યાથી અગ તળી ગયુ હોય અથવા "ધઇગી રીતે જુસ્સામાં આવી 
ગયના હપ્એ યારે નાહગુ નડી એગ્તોએ માસીક માદગી વેશ બનતા 
સુધી નાહઝું નડી તેમજ ચુતારડી બૈરીઓએ જેમ બને તેમ એકીવાર 
નાહવુ અતે પાણીમા ઝાઝ રહેનુ નડી 

નાહવુ ફેમલી વાર (77૦29 0/72 70 7248૮)--ક”વીવાર 
નાહવુ તે જુદા જુદા માણસોને જુદી જુદી રીતે કઠી રાકાય કેટનાકેને 
તેમની ચામડીમાની વાસ મારતો પમીતે! નીન્ળે છે તેએન્મે ગરમ પાણીથી 
દહાડામાં ગે વામ નાહગુ જઇએ ત્તેઇએ તે -રતા ઘડી ઘડી નાલાની 
જેમ ખીજી મારી માગદામાં હદ એનગનાઘી તુકસાન થાય છે તેમ 
વુર્સાન થાય છે જીવને સારૂ નડી હોય સારે ધડી ધરી નાહનું નહી 
જેએ ઝુનડ હોય કે તેએતે તો શરિર્‌ વારવાર પાણીથી સાફ નાખવુ જ 
જેઇએ કડીના દિવસોમાં આતરે આતરે નાહનું અને ગગમીના દિવસોમાં 
દરરેજ એક્તા? નાહવુ બસ દે ગરમ મુતકામાં દરરોજ નાહનુ ત્તપએ 

નાહલુ ગરસ પાણીએ; જુવો, ગરમ પાણીએ નાહવુ”* 

નાહવુ ઠડા પાણીથી (00૮0 2૮૮8)--તતદરેસ્તી વધામ્વા 
માટે &ડા પાણીથી તાહગુ એ ધણુજ સારૂ કે પણુ જેએઓતે : ડુ પાણી 
માટડ નહી આવે તેઓએ ૬. પા |ઊથી નાહવુ તેમાં જતો 
જેખમ મમાયનો ઝે વળી ઝતખતે થડા પાગીથી નાહગું નળી, તેમજ 
જેઇએ તે મ્ર્તા વારવાર નાહનું નડી ધશા ઠંડા પાણીતે! ઝટકા ખમી 
શકે તેવા મજ્યુત બાધા॥ સાણનોએજ તડા પાણીથી નાહડગું ટેડ 
પાણીથી નાહનાથી ચામડી ઉપર રતાસ આવે તે! તે સારી નીશાની સમ 
જવી, પણુ ૬-1 પાણીથી નાઢતા પછી ચામટી શીકળ અવવા બનુ ગગતી 


સુખશાંતી ફેબ* ૨૦૩ 


રખાય અને તાદ વાગતી હોય તેમ વાગે તો એમ સમજવુ કે ડડ પાણી 
માકક આડતુ નથી એડ વાત ખુથ ધ્યાનમાં રાખવી “ઇએ, અને તે 
એ કે કઞગ્ત કરી રહયા પી અગ ગરમ હોય તે વેળા તુગ્ત ઘણા 
&ડા પાણીમાં ડુબકી મારની નહી, તેમજ પસીનાથી અગ ઘણુ ભીન્નયવુ 
હય તે વારે પણુ ઠંડા પાણીથી નાહવુ નહી 

નોહુવુ" ઠ'ડા પાણીથી-તેથી થતુ* તુકસાન ( 707૪7%027* 
270૮5૪૮ 0/ 004 2૮૮#)--નિચવા દાખવામા ઠડા પાણીથી 
મિલકુલ નાહઝુ નહી - 


(૧) આગમા તાન હેય લારે 

(૨) '૪ળી ગસ્તે ગોડી પડતુ હોય યારે 

(૩) શમ્રિતા કોઇ અવયવ ઉસ્કેગયવી હાવતમા હોય લા” 
(૪) ઠામો થયો હેય અથવા ઢાતી બગડી હય સારે 
(૫) નત્લે! સધીના થયો હેય લાગે 

(1) યામડીના દુ ખ દર્દો વેળા 

(૭) હમેન હોય યારે 

(૮) લન્ને! થયે! હોય યારે 


(હ) બદહન્તમ્યત વેશા તેમજ માડુ દુખતું હેય યારે તેમજ 
ભુખ કમી થઇ હય યારે, અતે સુસ્તી લાગતી હોય વારે બતતા સુધી 
ડેડા પાચીથી નાહનું નહી 


નાહવુ'-દરરોજી (2: 77 )-જેતે નાહવાતી દરરે।% 
સગવડ થઇ તકતી હેય તેને દરરોજ નાહવાની ભતામણુ ડગ્વ'માં આવે 
જી. દરરોજ નાહવાથી ઉત નારી અને છે ગરમીના દ્વિમોમાં ગતે 
સુવાના વખતે આખા રારિર ઉપર્‌ વાદળ વતી ડડા પાણીએ અગ 
ઘગ્ય હૈય તો તેર્યી જેની ઉવ આવે છે તેરી ઉધ ખી-્ત કશાથી 
આતતી નેચી શ્ષીઆળામા જુક્ય પાણીષી નાહવાયી ફાયના ચાય છે જે 


૨૦૪ મુખગાતી ફેષ# 


એટનુ નહી ગનતુ હોય તો સુતી તખતે દડા પાણીથી હાથ પગ 
ધોપ્તતે મે! ઉપર પાણીના ૭મથા માગ્નાથી પપ થોડા કરા? ધશે 

નાહલુ હમેલ તખતે (7૮4૮7872% 27220 2707 ઈ? ૪#8472700 
હમેતતાતી ઓરતે એની કોઇથી રીતે નાઠનુ નદી જેથી રસ્મ્તિ ઝટકા 
લાગે મુખ્ય «રીને પુરા તાહ । હોય તે વેળા £: પાણીએ નાહગું નહી 
તેમ” ઝારીની નિચે ગોસીને નાહવુ નહી વણા ગરમ પાણીથી પણુ 
નાણઝુ નડી ફૂકત »ક્ટા પાણીએ નહગુ અનતગતા અગ માફ 
રાખવાની એ વખતે ઘણી અગત્યતા છે નાહીને અગ વસડી ધમડીતે 
તું૭્ઝુ જગ પણુ ભીનાસ રહેના દેવો નટી 

નાળિયેર (00૮0490૮ઇ--એ હિ દુસ્તાન, ગી નોન અને મી તેનની 
પૂર્વી આવેના ટાપુમા ઉગે છે અદરતો માતા જેને કોપર કહીએ દીએ 
તે ખાવાને માટે ધણે। સારો! ખોરાક છે કોપગનુ દુધ તરેહવાર પકનાતમાં 
ભેળાય છે કેટનાક ગામમા નાળિયેર ઉપર ગુજરાન કરવામાં આવેછે 
નાળિયેરતુ પાણી ઠડક આપીને તા-7ગી બક્ષે છે કેપરામાં તેન રહેછે 
અને 'કાપરામાથી તેન કાઢડેછે તેને કોપરેલ શ્હે કે મો રતલ 'કોાપગમાથી 
પાતરીસ રતન તેન નીકળે છે 

નિયમીતપણ બુટાઓ સઘ્ટે (702707૯727) 2 / 2:72 
4/ઢતૅ )--જુવાનીઆઓ દરેક બાગદમા નિયમીતપણુ ન્નળવે તે એક 
સદગુણુ કે, પણુ ખુઢાઓને તો! નિયમીતપણુ ત્તળવનાની બડુ જ૩૨ છે 
તેએગે ખાનાનો વખત એક્જ ગખવેો સુવાના વખતમાં છુઢાએએ 
રફાર ડગ્નોજ નહી તેઓએ રાતે જનદી સુઇ જવાની રેવ રાખની 
ણુમાએએ ગીચ હવામા ગ્હૅવુ નદી વળી નિયમ રાખવે કે ખાધા 
પછી એ કામાં ઓછે એક ડતા* ગ્હીનેજ સુવું વળી રાતે ભારી 
ખોશા* ખાને નહી 

નીમક (54૬ )--સાધારણુ નીમ# પાચનશશ્તીને માટે ધણી 
જર્રની વસ્તુ છે એથી ગળુ અતે હોજરી સુધરે છે દરરોજ નીમકના 


સુખશાંતી ફોષ* ૨૦૫ 


વપરાસથી તનદરેગ્તી સારી રહે છે નાના બચ્ચાઓને નીમ તણે 
ફ્રાયદા કરે છે દરેક સુધરેવા તેમજ જગવી દેશમાં તેક! નીમ વાપરે 
છે એમ કહીએ » આખી દુન્યાની મતૃષ્ય નત માત નીમ વાપરે છે 
તતા તે ખોહુ નથી જે દશમા નીમશ* ઝાઝું મળતુ નથી ત્યા નીમક 
સ્રેળવવાને લોકો ભારે ફાદ મારે છે તીમક નહી વાપરવાથી તનદગ 
સ્તીને ,વુકસાન થાય છે અઢારમી સદીમા ફ્રાન્સમા નીમમ એક હાથ 
કર્નામાં આ યુ હતુ અને તેથી તેના ભાવ ઘણા આડઝરા થઇ પડયા 
હતા તે વખ્તે લોકોને નીમક મેળવવાની ઘણી હાડમારી પડી હતી 
એકનાર હોલન્ડ દેશની સરકારે બધનાઓને નીમટ નહી આપતનાને £રાન 
કર્યા હતો અને તે વગર બધનાએઓ વણા પીડાયા, એટલુ જ નહી, પણુ 
તેએ સધનશાએઓની દેહ લથડી પડી હતી, તે એટતા સુધી કે તે ખીચા. 
રાએના શરીરને કીડાએએ ખોતરી ખાધા હોય તેના થયા હતા 
ભાજપાના અને તરકારીના ખોરાક સાથે નીમ# અ4સ્ય જેઇએ મીઠુ 
દરીયાના કિનારા ઉપર પુષ્ડળ પાકે છે દરીયાના પાણીમા મેડડૅ ત્રણ 
ટકા નીમક રહે છે 

નીસકની માંસ ઉપર અસર (4૮૮)072 0/ 544૮ 0678 1/૮૮) 
--નીમક માસની ઉપર ધણી સારી અસઃ ડરે છે ગોમ્ત ૨૫૦ નીમક 
નાખનાથી ગોગ્તમાથી પાણી છુટે ઠે, અને તે પા'!માં નીમત પીગગી 
તે ગાસ્તમા પચે છે નીમકમા આથેના ગોમ્ત ઉ:2 હવાની અતઃ? થવા 
પામતી નથી અતે તેથી ગોસ્ત કોહતુ અથવા બમડનું અટક ઝે કાર 
ગોસ્ત થોડો વખત સાચવી રાખનું હોય તે! તીમ-્માં રાખવાવી ગ 1" 
નથી, પણુ એની રીતે ગખેડુ ગોઃમ્ત તા“ ગેદન્ત સ્‍ગ્તા કતમાં €-- 
રહે છે તાજી ગોાગ્ત ગધતી વખતે થોક ડ-૮ નીન્ક વાપરવુ «” 

નીમકમાં ગખેલુ ગાસ્ત--જુવેઃ-ઝે'ન્ન તીમડમાં * 5 

નીસકમાં સાચવેલી માઝ્લી ( 22.47 7% 3-72 ૨ 
આથીને મા૭વી લાખો વખત શ્રી રમક ઝ નાગ 3-૪ 
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છે તે વખતે પણુ નીમડતો છુટથી ઉપયોગ મળધે હોય તો”7 સારી રહે 
જી નીમડમા સાચવેવી માછની, જેને આપણે સાધારણુ રીતે સુકી મા૭ની 
કહીએ છીએ, તે તાજી માઠવી જેટલો ગુણુ ધરાગતી નવી, અને તેથી 
એની સુકી માઢતી જેમ બને તેમ થાડી ખાની સુક્રી મા૭નતી સાથે 
પ્રેટા સીવાય ખીજ કે!ઇ પણુ તરકારી ખાનાની ભનામણુ થતી નથી 
એ બાગદતો એડ અમ્યામી ડહૅ કે કે મી' માણુસાએ માવી પખાધ્ને 
કુટ ખાડી નહી અખતરા ઉપગ્થી એક જણે પૂગ્વાર ડ્યુ છે *ે માર 
લીના ખોરાક પછી સપરચદ ખાવાથી બદહજમી થાય છે મા૭વી માવે 
ડુધ પણુ લેવુ નહી, કારણુકે એ બે ચીજ સાથે ખાવાથી પેટ છુરી 
જય છે 

પગ (7/૮.27005)--પગમા બધા મળીોતે નીસ હાડકા હોયછે 

પગપર સોજે આવવે ( 5070૮7૮72 2૭૮ )--કેટવાકોતે પમ 
ઉપર સોજે આનનાની ટેવ હોય છે એ દરદ ખગગ ખોરાક લીધાથી 
થાય છે ધણુ ખાટુ તીખુ ખાનાથી તેમજ વણે જતનદ દારૂ પીધાથી 
તેમજ ધણી ગરમી કીધાથી લોહી બગડે છે અને તેથી પગ ઉપર મોજે 
આવે છે તે માટે સાદો અને સુતરો ખોર: લેવામાં આવે તે! પગ 
ઉપર સો આવે નદી એવા રોગવાળાએ પેટને કોથે સાફ રાખવા 

પગ-ભીનાસમાં ( 172£ 2'22૬)--વણા વખત સુધી અને 
વારેઘડીએ ભીનાસમા ઉધાડૅ પગે રહેવાથી જે તુકરાન થાય છે તે 
ગહુજ ગભીર ગ્રેકારનુ છે ભીનાસમા ચાનું ગ્હેવાથી પગ તરક લોહીનુ 
ફરવુ 4૫૬ એઇ થાય છે અતે ચાનું ભીનાસમા રહેવાથી કટલીડનાર 
પગ તરફ લેોડીનો ફેલાવા તદન બધ થઇ ન્નય છે અને તે વારેજ 
ગભાર્‌ તુકસાન થાય છે ચાનું ભીનાસમા કામ કરનારાઓને એવુ કામ 
માફ આની ગયનુ હોય છે, પણુ જેએ નાજુક તખીઅત ધરાનતા 
હોય અને નગળા હોય તેમતે, તેમજ તેમના બચ્ચા છોમ્રાઓને ભીતાસમાં 
ટેરવા દેવો નહી 


મસુખશાંતી કેષ* 2૦૭ 


પટા ખેલવા (7400989 )--પય ખેવવાની કસરત ઘણીજ 
ઉમદા છે, અને એની ભવામણુ કરવાને સહેજ પણુ આચ#ી તાગતી 
નથી એથી છાતીને ધણીજ મન માનતી કસગ્ત મળે છે અને જેઓની 
હાતી નબળી હોય અથવા “મને ખહી થવાને સ ભવ છૌય તેમતે પડા 
ખેલવાની ભલ્લામણુ કચ્વામાં આવે છે શગ્ઃ્ના બીન્ન ભાગો પણુ એ 
રમતથી ખિવે છે અને એ રમત તનદરોામ્તી વધારનારી અને આયુષ 
લાંબા કરવા માટે પુગ્તી ઠે 


પઠેઢા (7207૮૦૭૭ )--અમેરિકા રેરાની શોધથી બીન્ન ફાયદામાં એક 
ફાયદો એ થયે! છે કે આપણુને પટેટા મળ્યા છે પરેટા ખોગક તરીકે 
ઘણા સાગ છે દરે જણુને પરેટા ખાવા ગમે છે પટેટાને! પાક મોરા 
થાય છે અતે ગેહવાધ્થી ઉગે છે એક એકર જમાત ઉપર ડાઇ 
ખીજી ખાવાની ચીજ ઉગાડો અતે તેટલીજ ખીઝ જમીન ઉપર 
પરેઢા ઉગાડો એ ખે પાકમાથી પ2ટાના પાકમાથી વધા? માણુસનુ” 
ગુજરાન થઇ શકગે એમ એક વિદ્વાને બતાવી આપ્યુ છે પ?ેટા યસત!” 
અને જેટલા ભેઇએ એટવા મળી આવે છે તેથી એ ગરીગ લેકે! પણુ 
લઇ શકે છે. ઘણીક ખાવાની ચીને તરફ માસ ન્નતને અભાવ રણે છે, 
અતે ઘણી ચીન્તેતો ગ્વાદ દાઇ કોઇતે સારો લાગતો નથી, પણુ પરેટાને 
માટે કે!ઇના મોથી સાભળવામા। આવ્યુ નથી કે એ બેસ્વાદ છે અથવા ખાવા 
ગમતા નથી પરટા ખબીછી ચીજ સાઘે ખાવાથી ઘણે! ફાયદો છે 
પૃરેટામા કાછનો ભાગ વધારે હોવાથી, તેમાથી ખાડ ગનાવે છે, ખમીર 
બનાવે છે, દારૂ બનાને છે, ઇસાદી. પરેટાની શ્તત ધશી ચાય છે એકવા 
પરેટા ખાઇતે જવના માગતા હોવે! તો ગગ્મિ ચારૂ રહેશે નદી, પણ 
પેટા સાથે ખી“ ખોશક પપું લેવો “ઇએ. પરેટાથી એક મેરી 
સગવડ મલે છે, તે એ કે પટેટા લાતો વખત ગ્ટી શકે છે આગ૩ટ, 
જાર્નક્સેગ્, વગેરેમાં પટેટાની ભેળ કરવામાં આવે છે. યાદ રાખનું 'કે 
પરટાન કટકા ચીને પ ગ છે. પટેચરે છુદીને ખટ ૧૪ 
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નથી, કાર્‌ણુ કે તે સહેવાઇથી પાચન થતા નથી, પટેટામાં ચોખાના 
જેટલી શકતી છે આયરવડ રેશમા પટેટા ઉપર મોઢુ ચુજગન ચાલે છે. 
પટેટાના ગાખખીનના પેટ મોટા હોય છે કહે છે કે મીદ્દી જે કેળા ઉપર 
ગુજરાન કરે છે, હિદુ જે ચોખા ઉપર ગુજરાન કગે છે, અને આયર્લડ 
દશનો રહૅવામી જે પટેટા ઉપર ગુજરાન કરે છે, તેએના પેટ ધણાખગં 
મોઢા હેય છે, રારણુ કે ચોખા અને પટેટામાં “ગ્યુટન' (૮ ૮72)ને! 
તત્વ ઝાઝા હોય છે 


પડઘા (77270)--આપણે જે સાદ કહાડયે ને બોલીએ તે હવામાં 
મુસાફરી કરી શકે છે, અતે તેથીજ મામા ધણીને અ ભળાય છે. એક 
ખાલી એશર્ડામાં બોવીશુ તે અવાજ ભીતને અથડીને પાછો આપણી 
તરક આવશે અને આપણે જે બોલીએ તે પાછુ” આપણને મ ભળાગે એને 
આપણે પડઘો કડીએ છીએ માઘેરાનમાં એક ટેકડી છે, ન્યાં જને 
આપણે જે બોલીએ તે સેહેજ વખતમાં પાછુ આપણૂતે સ ભળાય છે, 
તેથી તે ટેક્ડીનુ નામ 77૮/0-2720772-છે આપણા આાદતે આગળ 
વધવાની જગા નહી મળે તો તે સામેની ભી તને અથવા ટેકડીને અથડીને 
આપણી તરક પાછે ફરે છે તેથી તે આપણુને પાછે સમત્નય છે અતે 
તે પાછા ફરેલા સાદને આપણે પડધેઃ કહીએ છીએ 


પનીર (072૮45૯)--રાધેલાં ગોસ્તમા જેટલી શકતી છે તેનાં કરતા 
વેલાતી પનીરમાં ખેવડી શકતી છે, પણુ જેની હે!જરી પાચન કરી શકે 
તેણેજ એ ખાવુ (જુગ પાચન થતા ખોરાડેપ.) 

પનીર ગામડી (7222492 €7૮૮ડ૮)--હિ'દુસ્તાનમાં દુધમાથી 
પનીર બનાવવામા આવે છે, અને મૂખ્ય કરીને સુરત ગેહૅરમાં સુગ્તી 
પનીર બનાવવામાં આવે છે તે ખાવામાં હલકા છે, તેમજ પુષ્ઠીકારક છે. 

પનીર વેલાતી ( 77257 07૮૮5૮ )--વેલાતી પનીર ત્રણુ 
જતના બતે છે, તદન દુધના, મલાઈ ડાહડેવાં દુધના, અને તદન સવાઇના 


સુખશાંતી કોષ. ૨૦૯ 


મે! ભાગ પનીરમા નિચે પ્રમાણે તત્વો ?હે છે -- 


પાણી ૩૪૭૩ ભાગ 
કેઝીન રહર ,, 
દુધની થરખી રહ૬ ,, 
દુધનો મી?ોસ રન , 
* ડેપસટ્રેટ વઈ." ઝર, 
ખારાસ મ 


એ પનીરથી માસ વધે છે તેમજ રારિમ્ની ગરમી પણુ વધે છે 
એ ગગ્મ છે સારા પનીરતો રગ પીવાસપર અયવા ઘાસના રગતે! હેય 
છે, ચ્તાસપર જે પનીર આવે છે તેમા ચોકસ નતતનો રગ ભેળેવો સમ 
જ્વો એ પનીર મૂખ્ય કરીને હિદુસ્તાનના લોકોના કોશમાં ભારી પડેછે, 
પણુ જેતે માફક આવતુ હય તેતે એ પનીર પુદીકા?ક ખે!રરાક સમાતછે 

પ્યાર (7૦0૭--પ્યાર એે એક જતને! જુસ્સો», અતે એ 
શધળા જીસ્સાએમા સર્વથી મજ્યુત જુસ્સો છે એ જુરસે! અ#નના 
કાણુમા ગ્હી શકતે! નથી, તે કેટલાકતે પસદ છે, કૉમ્ણુ કે તેઓ કહે 
છે કે ને પ્યારતો જુસ્મા અકનના સમજાવા ગ્રમાણે નણેતો હેત તો 
દુન્યાની વસ્તીવારી ચહુ કમી થાત એ જુસ્સો મગન ઉપર અસર્‌ 
કરેછે, અને એકવાર મગજમા એ જુસ્સો! દાખત થયો પછી તે મગજ 
માથી કાહડી શકાતે નથી તેટનામાટે નાના છોકરાએ એ જુસ્સાતે 
ઘણી તાની વયે વશ થાય તો! તેમા તેમની ખરાખી થાય છે તે કતા 
પુખ્ત વયે પ્યારને પોતાની વળણુ લેવા દેવામાં તુકસાન નથી, આર 
તેમા ફાયદા છે 

પ્યારની અસર (70૪/%70£૮2 0/ 702૮ 07 276)0-પારમા 
પડેતા માણસ ઉપર નિચની અસરે! યાય છે, ઉતમાં ખતત થાય છે, 
ક્િકર ચિત્તા વધે છે, અદેખાઇ વાગે છે, ભૂખના નાર થાય છે, ગાલમ' 
અતે આખમા ખાડા પડે છે, છાતી ભ 1૪ આડે છે અતે “હાય 


ર૨૦ સુખગાંતી કોષ, 


થાય છે, એકવબુ મેસના અથના એકડગુ રઝળના ગમે છે, છગરમાં કોઇ 
તીર માસ્તુ હેય તેમ થાય છે શગ્ર્‌િ ગળાતુ જાય છે, મગજ ભમતુ 
રહેછે, પ્યાર તિય કોઇ આગન છેદ ઉધડતા નથી અને મોટુ બ ધ રહે છે 

પર્ણેલાંએની ઉમર (70727292 9/ 7/2 ડ/€77૧૮6)-- 
સુધરેલા મુતક્રોમા ગણુની ઉપરથી પુરનાર ચયુ છે કે પગ્ણેનાએ વધારે 
લાબી ઉમર્‌ સુધી જીવી ર8 છે પરણેનાએની સગસરી /ઉમર $૬ 
વર્સ દેખાડવામાં આવે છે ત્તયારે નડી પરણેવાએ સરાસરી ૬ર વઃ 
સની ઉમર કાહડૅ છે 

પરસેવો! ( [2275૪29"£207)--ચામડીના છિદ્ોમાથી જે પાણી 
નિકળે છે તે પરગેવો શકર્રિ ઉપર એક વસ્ત્ર ઘણા દહાડા પેહૅરી રાખ્યુ 
હોય તો તે સધળા પસીતો ચુસે છે ને મેડું થાય છે, અતે યાઃ 
પછી ખીન્ને પમીતો નિકળે તેથી પેતા મેના વસ્ત્ર ઉપરતે। પસીનો છિદ્રમા 
જાય છે ને કેટલીક વાર્‌ તે મેવધી ચામડીના દિદ્દો પુરા/ જય છે 
વળી એ મેલ છિદ્રમાથી શરિ્રિમાં પૅેવસ થઇતે લોહીને બગાડે છે એથી 
જેઓને ધણે! પરસેવા પડતો હોય તેએએ કપડા થોડે થોડે દિવસે, 
બને તા દરરોજ બદલવા રાતે સુવાના કપડા જુદા રાખવા, આખી 
રાતના પસીનાના કપડા દિવસે આક્સિમાં પેહરી જવા તહી ગરમીતા 
દિવસે।માં દાહાડો તે રાત મળીને જુદા જુદા માણુસોને નણુથી પાચ શેર 
પાણી નિકળતુ હરો, પણુ તે તુરત ઉડી નય છે ને સુકાઇ જાય છે 
તેથી દેખાતુ નથી 

ઝટલાકોતે ખબર નહી હસે કે ચામડીનઃ ્િદ્દોમાથી પરસેવે 
આખો વખત નીકળ્યા કરે છે ન્યારે ઘણી ગરમી પડે તે અગ તપી 
આવે ત્યારેજ પરસેવો પાણીનુ રૂપ લે છે ડડીના દિવસેમા પણુ ચામડી 
માથી પરસેવો નિકળે છે પણુ તે વરાળ રૃપી હય છે, અને તેયી તે 
આપણે જેઝ શકતા નથી જેમ ચુરડાસાથી પીસાગ દરરેનટ ચેકર 
જથ્યામા બાહૅર્‌ પડવીજ ન્તેણ્એ તેસ ચામડીમાથી પરસેવો દરરોજ 


સુખશાંતી કોષ. ૨૧૧ 


ચોક્સ જ્ય્થામાં બાહેર જવોજ જેઇએ. જેએએ એ ખાખતના અખ- 
તરા ૪ીધા છે, તેએ કહે છે કે ચુરડામાંથી જેટલુ' પાણી બાહેર નય છે 
લગભગ તેટલુ'જ પાણી ચામડીમાંથી દરરોજ વરાળ રૂપે અથવા પાણી 
રૂપે બાહેર નિકળે છે. 

પવતના જુંકારો (છ?૯૭ટ જ જ જે--પવતના ઝુ'કારાથી 
ધણાં માણસોને તુકસાન થાય છે. ધણાકોની ગરદન પર પવનને સપારો 
લાગે છે તેથી તેએ! થોડી મીનીટમાં છી'કવા માંડે છે. બશ્ચાંગએેા! અને 
ઉમરે પુગેલાં નખળાં માણુમો બારણાં અને બારીની ફાટમાંથી પવનની 
છ્ુ"કથી નુકસાન પામે છે. પવનના છુ'કારરથી એટલુ બધુ ચ[કીને ચાલવુ” 
જેઇએ કે એક દાનાવે નિચલી નસીહત કીધી છે, તે તેના શખ્દમાં 
જતણુવાથી માલુમ પડશેઃ-- 

“ જયારે તમારા દીલને પવનના સપાટા લાગે કે તમાર્‌' વસીયત- 
ન્નામુ' કરવુ, અતે તમારા જીવને સ'ભાળવાની કેોશેશ કરવી. ” 

વળી ભીં'તની લગોલગ સુવુ કે બેસવુ નહી', કારણુ કે એક ઉસ્તાદે 
પુશ્વાર કયુ“ છે 'ે ઇટની બાંધેલી દરેક એક ચોરસ વાર ભી તમાંથી દરેક 
કલાકમાં ૪૩ ગેલન હવા બાહેર નિકળે છે. 

પસીને ( 7274૪#7«£27% )--શરિરની માંહે ગરમી વધે છે તે 
ગરમી પસીના મારફતે બાહેર નિકળીને શરિરતી ગરમી સમતોલ રાખે છે. 
જેમ ઘણી ગરમી પડૅ છે, તેમ ચામડી શરિરતી માંહેની ગરમી સમતોલ 
શ્ાબ્વાની કાશેશ કરે છે અતે તેના પસ્સિયમમાં વધારે પીને છુટે છે. 
કસરત કરવાથી અને “ટરકીરા ખાથ' લેતી વખતે પણુ પસીતે પડે છે. 
તેતુ' કારણુ એજ છે. તે વખતે રરિરની માંહે ગરમી વધારે થવાથી 
ચામડી તે ગરમીને આછી કરવા પોતાનાં ષિ'્રમાંથી પસીનો છેડે છે. 
ચામડી પસીનાથી ભીનાયલી હૉય તે વેળા પવનના ઝપાટા અ'મ ઉપર 
લેવા અથવા ઉઘાડા દિલે ચુવુ, અથવા ઝીણાં કપડાં પહેરીને ફરવુ", 
તૈથી રારિર્‌ સરદી પકડે છે, સળેખમ થાય છે અને સરદીની તાવ _ 


૨૨૨ સુખગાંતી કેપ, 


આવે છે પસીનામાં ૧૦૦૦ ભાગે ૯૯૫ ભાગ પાણી જેરય છે બાળનો 
ભ'ગ ઘણોખરો ખાનનો હેય છે જે પસીનામાં ખારતે! વધારે ભાગ 
હાષ છે તેને ખારો પમાતો ડહે છે ( જુવા પસીતે1 ) 


પહુરેજ-ખાવા પીવામાં (720૮ 72? 50૮7 7 ૭0725)-- 
દુ ખની વેળા ખાવાતી પહરેજી ઉપર ધયાત આપઝુ ફરોકટનુ કહેવાશે નહી 
હામીએપેથીક દનાના ડાકટરે કહે છે ક હોમીએપેથીક દવા સાથે ખાના 
પીવાની પહરેજીની ઘણી જરૂર છે કારણુ કે તહીતો દવાનો મુણુ થતો 
નથી દરેડ મરદ એર્ત અતે બચ્ચાઓ ને તનદરોાસ્ત રહેવા ચાહતા 
હોય, તો ખાવા પીવામાં મષ્યમસરની પહરેજી રાખવી નેઇએ 


ખુદરતનો એક કાયદો છે કે તે શરિર્તા કોઇપણુ ચોક્સ ભાગ 
પાસે અતીધણું ડામ કરાવવા પાછળ પ્યાન અપાય, તે! તે ચોકસ ભાગ 
પોતાનું કામ કગ્વાતે અશકત થઇ પડે છે હોજરી અતે મન એ ખેને 
વાડે સબધ છે હોજરી એક રારમાત બચ્ચા માફક છે જેમ તમે 
તેનો ઘણૂ! વિચાર કરે તેમ તે જણે શરમાઇ જને પોતાનુ કામ ચુકે છે 
તણા માણુસે! ધણી સભાળ રાખ્યાથી પોતાની હોજરી ઉલ” બગાડે 
છે વળી એવા દાખનતા પણુ મળે છે કે જેઓ નણી ત્તેપ્રને પોતાની તખી 
અત બગાડવા ૪સ્છતા હેય તેઓની તબીઅતમા તેઓની ગેદરકારીથી 
યુધારો થયે! છે, પણુ તે ઉપરથી કઇ એવુ છેરટ આવડું તથી કે ખવ 
પીવામાં ખેદરકારી બતાવવાથી તનદરાસ્તી સુધરે છે તનદરેસ્તી માચ 
વવાના કેટલાક કાતુતો છે તે પ્રેમાણે ખોગક વલેવાથી તનદરેસ્તી સારી 
ગૈ છે, માટે તે કાતુતોને તાતે રહેવુ ભજેઇએ જુખ્ય કાનુન આદતને 
છે એક માણુસને જે ચીજ ખાનાની રેવ હોય તો તે તેને ખાવા દેવુ 
અને તેને સવાવો! ચુછીને તે ચીજ ખાતો અટકાવવો નડી ફ્વાણ્ટ 
બઆતાથી બદકજ્મી થાય છે અને ક્લાણુ ખાવુ સારૂ નથી એ-ી એવી 
વાતો કરીને જે ચીજ એક જન ખાતે હોય તેતે અટકાનવાથી ઉતરી 
સામાં ધણીની તબીઅત બગાડવા ખરાબર્‌ છે કોઇના મન ઉપર્‌ કોઇ ચીજ 


સુખશાંતી ફોાષ* ૨૧૩ 


વીવે શક ઉત્તપન્ન કરવો! નહીં, કારણુ કે ફ્લાણુ' ખાઇશ તોઃ મને પાચન 
ચરે નહીં એવો વિચાર લાવવાથી બદહજમી યના વીના રહેતી નથી, કારણુકે 
ઉપર્‌ કહયુ” તેમ મન સાથે હોજરીને સબ'ધ છે, અતે મનતી રીકરથી 
હોજરી બગડે છે. જે માણુસ ખેશીકરાપથી કોઇ ચીજ ખાતો આવ્યો 
હોય ને તે ખાય તે! તે માણુસ તનદરેસ્ત રણે છે. 

પાંઉ' (૪0૮૮૮)--સુધરેલા લોકોમાં ખાણા ઉપર પાંઉ* પેહેલી 
જરૂરતી વસ્તુ હેય છે. એ શરિરતે પુદ્દીકારક છે. પાંઉ' અસલવારેથી 
બનાવવામાં અવે છે. ઇજ, આસીરીઆ અને મીસ દેરાના લોકો અસલ 
પાંઉ' બનાવતા હતા, પણુ તેમાં ખમીર નાખતા હતા નહી. તે વેળા 
દરેક ધરમાં પાંઉ' બનાવવામાં આવતાં હતાં, કારણુકે પદરખાના જેયુ' 
“તે વેળા કાંઈ હતુ નહી. 'એથેન્સ' શહેરના એક અમીરના તે।કરે એક 
ત્રરાડીતાં વાસણમાં ગુદલે આરો *રાખી મેલ્યો હતો અને તે વિષે તે 
ભૂલી ગયે હતે. કેટલા દિવસ પછી તે વાસણુ તેતી નજરે પડયુ ત્યારે 
તેણે તપાસી નેયુ' તો આટા ખારો વાસ મારતો હતો. પેણેલાં તેણે 
વિચાર કરયો કે આટોફે"કી દેઉ, પણુ તેટલામાં તેના ધણીને દુરથી આવતાં 
જઇને તેણુ તે ખાટા આઢટાતે તુરત તાન્ન આઢા સાથે ભેળી નાખ્યો. 
આ ગ્રમાણે ભેળેલાં આટામાંથી તેણે જે પાંછ બતાવ્યાં તે ઉપસીને મોટા 
થયાં અને વળી સ્વાદમાં ધપા સરસ લાગ્યાં. આ ઉપરથી તેના ધણીએ 
તેતે બોલાવીને પૂછયુ' ત્યારે તેતે ખરી વાત કહી દીધી. આ વાત આખા 
“એથેન્સ? રોહેરમાં પ્રસરી, અને ત્યારથી પાંઉ માં ખાટુ ખમીર બેળવાપ્રાં 
આશ્રુ, અને તે વખતથી ન્નહેરમાં પાંઉ બનાવનારા નિકળ્યા. આને લીધે 
અસલના વખતમાં “એથેન્સ” શેહેરનાં પાંઉ' ઘણા વખણાતાં હતાં. 

ઘણઉ* ઘણી ન્નતના આવે છે અને તેથી પાંઉં ષણુ જીદ જીદા 
સરકારનાં થાય છે. કોઇ ધઉ' નરમ રહૈ છે અને કોઇ સખ્ત રણે છે. 
સખ્ત ઘઉમાંથી બનાવેલાં પાંઉ' ઘણાં ઉજ્ળાં "રહેતાં નથી, તે છતાં 
તેનામાં પુષ્દી આપવાનો ગણુ વધારે રહે છે. 
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પૉઉ* ખાજુ' (૮29૪ 22?2૮ત)--પાઉ ખોરાકની એક વસ્તુ 
તરીકે નને કે અગલની ગણી છે, તે ૭તા ફકત પાઉ ખાણને રહેવુ , 
અથવા પુષ્કળ પાઉ ખાવાનો શેખ રાખવો, સલ્વાહકાર્ક નથી અતિશ્ય 
પાઉ પાચન યઈ રાકળું નથી પાઉ પાચત કરવા માટે મજણુત હે!જરી 
જેઇએ મુખ્ય કરીને તાજુ પાઉ ઞહેવાપ્થી પાચન થતુ નથી એવા 
દાખલા બનેલા નોધાયલા છે, જેમા અતિશ્ય પાઉ જરતુ તથી દ્વૉ હોજ 
શમા જળતે ખટાશ પકડે છે અતે પેટ પવનથી ભરાયલુ રહે છે અને 
હૈેજરીના કામમાં ખતલ કરે છે પાઉ ખાવુ જ નહી એમ કહેવામા 
નથી આવતુ, પણુ સષ્યમસર અને માફક્સરજ ખાવુ એમ કહેનુ 
જરૂર્નુ છે વળી એક દાહડાનુ વાસી પાઉ ખાવામા સાર્‌ છે 

પાંઉ* તાજ (79૮57 27/૮૮૯)--તાજા પાઉ વાસ્તે ડાકટરો * 
કહૈ છે કે તુર્તના ભટ્ટીમાથી કાહડેલા પાઉ ખાવા સારા તથી અતુભની 
ઓના ફહેવા પ્રમાણુ એક બે દાહડાતુ જીતુ પાઉ ખાવુ સાર્‌ છે, 
અને ત્તે સુદી અતે ઠેડી જગામાં રાખવામાં આગ્યુ હોય તો પાઉ ત્રણુ 
ચાર દિવિસ સુધી ખાઇ શકાય છે 

પાંઉ-નાનાં (50764 7#૮ત)--કોઇ કહેશે કે નાના પાઉ 
સારા અને મોટા એટલા સામ નહી, તો પહેલી નજરે આપણુને એ 
ખરૂ લાગશે નહી અતે એ સાંભળી આપણે અન્નયખી મતાડીર્ી , પણુ એ 
વાત વિદ્યાતી નજરે જેતા ખરી છે જેમ પાઉ નાના નાના બનાવવામાં 


આવે તેમ તેમા વધારે કસ રહે છે એના કારણુ ધણા છે અને 
સાધારણુ માણુસ સમજ શક્ઠે તેવા નથી વળી નાના પાઉતે મે 


ભટ્ટીની /જરૂર નથી અને નાના પાઉ સ્વાદમાં વધારે સારા રહે છે 
પાંઉ બતાવવાને। હુન્નર (727-૮07 તિ: )--ધઉના આ 
ઢાના પાઉ ખનાવડાની બાખદમા-આટામાં પ૦ થી ૬૦ ટકા પાણી 
નાખવામાં આવે છે, અને સાથે ખમીર ચદ્ાવવા મારે કેહ પદાર્યા 
નાખવામા આ્રાવે છે દુન્યાના જીદા જીદા ભાગમાં પાઉના ખમીર મારે 
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જુદી જુદી વસ્તુ વાપરવામાં આવે છે. કેઇઇ તાડી વાપરે છે. ત્યાર 
પછી આટાતે ગુ'દવામાં આવે છે. આટો ૪ુલવા માંડે કે તેના પાંઉ' બેને 
એટલા ગોળા કાઠડે છે, અતે તે પણ્‌ થોડીવાર રહવા દેવામાં આવે છે. 
જ્યારે બરાબર આરો ખીલી રણે ત્યાર પછી તેને ભડ્ઠીમાં મુકે છે અને 
ભડ્ડીમાં આટાનો પાણીને! ભાગ ઉડી ન્તય છે તેથી ત્યાં આમા વધારે 
ખીલે છેક. 

પાંદ થાઉન (070૭7 -27૮#ત)--બાઉત પાંઉ ખાધાથી 
શરિર્માં માંસ વધે છે. મજાના સફેદ દુધ જેવાં પાંઉ ખાધાથી તેમ 
થવુ” નથી. કારણુ કે ઘઉ'તી બાહૅરતી પોપડીમાં શક્તિતો કસ વધારે છે 
અને ઘઉ દળાયા પછી આઢાતે હુફ્ણીતે છુટા પાડયા વિના પાંઉ 
અતાવ્યાર્થી તે “કાશન? રંગર્ના થાપ છે. ન્યારે જહ ખેલતા પોઉ' સફેદ 
દેખાય છે. વળી છુટો મેદો મોધેો રહે છે, જ્યારે ધઉતા આટા સસ્તે! * 
હવાથી ભાઉન પાંઉ" સસ્તાં પડે છે અને વજનમાં પણુ બ્રાઉન પાઉ 
વધારે ઉતરે છે. જે બાઉન પાંઉ' બતાવતી વખતે ગુરલા આઢામાં 
થોડ દુધ ભેળવામાં આવે તે! તેના બનેલાં પાંઉ' વધારે મુણુકારક કહેવાય. 
આવી રીતે દુધ ભેળેલાં પાંઉ વધારે વાર તાત્ન' રહે છે. પટેટાતો ભુકો 
ભેળવાથી પણુ પાઉ” લાંબો વખત રહે છે. ડાકટરો સાશ્ન તાજા' માણુસને 
થાઉન પાંઉ' ખાવાની ભલામણુ એછી કરે છે, પણુ આજરી માણુસતે 
અતે જેમના શરિર્માં કઇ બિગાડા થયે. હેય તેમને બાઉન પાંઉ' ખાવાની 
મજખુત ભલામણુ કરે છે. 

પાંઉ"માં ભેળો (40૪૮૮78025 9/ 27-૯૮ )--પાંઉમાં 
ભેલસેલ બે મતલબથી કરવામાં આતે છે. એક તો હલકા બગડી ગયલો 
આરા ચલાવવા માટે અતે બીજી તો નેઇએ તે કરતાં પાણી વધારે 
ખપે તે માટે. બગડી ગયલા ધઉ'તા આઢામાં વધારે સફેદી લાવવા 
માટે પાઉવાલાઓ ફટકવ અથવા મોર્થુયુ વાપરે છે અતે પાણી વધારે 
ખમે તેં માટે ઉકાળેલા ચોખા અથવા પરેયા વાષરે છે. ફ્ટકી 'અને 
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મોર્થુથુ જેવી છણુસ પાંઉ' જેવી દરરોજતી ખાવાની વસ્તુમાં નાખવી 
એગઘણુ' નુકસાનકારક છે. 

પાઘડી ( 2૯ ૪72૭55 )-તનદરાસ્તીનો નિયમ છે કે મગજે 
ડૅંડક રાખવી, અને પગ ગરમ રાખવા. અમે આગલ વધીને ભાર મુકીને 
કહીશુ' કે પગ ગરમ અતે સુકા રાખવા. સપાટ કે બુટ બીના પરેરવાં 
નહી, તેતી સભાળ રાખવી. પાઘરી ટાઇટ પહેરવી નહી. માશ્રાં ઉપર 
ઘણુ! ભાર જેઇએ નડી, અતે તેધી પાઘડી હલષ્ી જેઇએ. ટાઇટ 
પાધડીથી લોહીને ફ્રેરાવા બરાબર થતો નથી. ટાઇટ પાઘડી પહેરવાધી વળી 
માથામાં દુઃ ખારો થવાતે! સ'ભવ છે. 

પાચન શકિત ( 2772752072 )-હોજરીની પાચણુ શકતીનો 
આધાર મેઠનત ઉપર છે. બરે એક સરખા અતે એક #તના કૃતરાઓને 
એક સરખો ખોરાક આપીને, વુરત એકતે એક સસવાં પા૭ળ દોડાવ્યે!, 
અને બીજે તે જગા ઉપરજ ઉ'ઘી ગયે. એક કલાક પછી બન્ને કૃતરા- 
ઓતે મારી નાંખીને તેમની હોજરી તપાસી. જે કુતરાએ મહેનત કીધી 
હતી તેની હે!જરીમાંથી ખોરાક લગભગ જેવો! ને તેતે! નિકન્યો, પણુ 
જે કુતરાને બેસાડી રાખ્યો હતો તેણે ખાધેલો! ખોરાક લગભગ પચી 
ગયો હતો. એ અખતરા ઉપરથી તે અખતરે કરનાર ડાકટર સીદ્ધ કરે 
છે કે ભરેલા પેટે ભારી મહેનત કરવી નહી. ખોરાક હોજરીમાં પેઠમાં 
નય છે અતે છેવરે તે ફેફસાંને મળે છે. જેવો ખોરાક પેટમાં નળી 
મારપ્તે ઉતર્યો કે તેની આજુખાજુ, જેમ આપષ્ઞા મગજ ઉપર 
પસીનો છુટે છે, તેવા ગ્રકારની પ્રવાહી તે . ખોરાકની આસપાસ 
ખુટે છે, જેને જડર્સ કહે છે, અતે તેથી આપસ્ને ખાધેલો ખોરાક 
ભી'જમ છે. એ પ્રમાણે હોજરીમાં જ્ઠરસ સાથે ખોરરાક મળીને પસરી 
ય્‌ છે. એ પસરેલે! ખોરાક જે પ્રવાહીના આકારનો બને છે તે 
શેરીની જમણી બાજુએથ. નીકળીને આતરડાંમાં દાખલ યાય છે, તેમાં 
કલેન્ન'માંથી છુટેલી પ્રવાહી, જેતે પૌત્ત કહીએ છીએ, તેની સાધે તે 
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સળ છે હો“રીમાં પચરેલે! ખોરાક કનતેન્વ મારી નિકળતા પીત્ત સાથે 
મનીને દુવ જેના આકારનું મીશ્રણુ યાય છે એ મીશ્રણુ પછી આખા 
શરિરિમાં ફરી નળે છે પહેતા તે હદયમાં ન્તયછે પછી ફેફસામાં ન્નય 
કે ફ્રેફ્સામા બાણેગ્ની ડના જે આપણે દમમાં વઇએ છીએ, તેમાની 
“એઇ્ગ!ી-ત'તી અસગ ઉપના મીશ્ર 1 ઉપર થાય છે, અને તેથી જે પ્રગાહરી 
નની ઉત્તપ્રન્ન થાય છે, તે આપણા ગગ્રિતે પોષે છે 

ખોરાક આપણા મેમાં હેય ત્યા હધી તે પાયન કરવાનુ આપણા હાય 
માછે એકનાર મોમાની પસામ થઇ ગયા પઝી તે ખોરાક ઉપર આપતું ચનષું 
નથી ત ખોશક બરાગર ચાવીને ખાધે હેય તે હોજરીમાં ગયા પકી તે 
નહી પચરે એની ધાસ્તી રાખડી ત્તેઇતી નથી બરાતર ચાતવાના ફાયદા 
વિક એક મામદ અગે જણાવેતી વૈક થઇ પડતે એગુ પુરવા? થયતુ 
છે કે હજ્ગીમાં કાજીવાળ! પદાર્થ ( 9/૯7 ) પચી શકતા નથી 
પૃણુ પરેટામાં પુ'કળ “-ટર્ચ' યાતે કાછ હોય કે, તે છતા તે 
છણિ”રીમાં પચે છે તેનુ કારણ ગુ ? તેનું ઝરણુ એજ કે તે મોમાં 
શશમઃ ચાવનામાં આવે કે તેથી તે એક પટેટો માહા વાટે નહી પણુ 
ખીજ કોઇ તદમીગ્થી હોજરીમાં દાખન મ્ન્નામાં “ગાવે તો તે હોજરીમાં 
મળી જ્તો ગહ ગૃરકેત છે મોમાતી તમથી પેટા માહેતી કાછીતા 
જાગમા ઘણે ડ્રેરફાર ચાય છે અને તેથીજ મો ગાટે ખાધેનો પરેરા 
હૈજરી *બુત ગમે છે અભ્યામીઓ ન્તણે છે કે મામાની તગ ભેતા 
યાથી પરેટાનો કાઝનો ભાગ ખાડ મતી શય છે એ ગ્રમાણે મોમાની 
નક્રમા ગએે* એવો તત4 કે કે જે ખોરારમાં ભેનાયાથી ત્તદુ માકક 
ગહ કીમતી મેવા બનશ્નવે છે ધઉમા પણુ ડનો ભાગ ( ૭/0? ૮2 » 
કે પપ તે મોમાની તત સાથે મળતા બદનાઇનતે ખાડ બને છે 

પાચન થતા ખોરાક (727૮5૮68? ૦/ -%૦૦૦)--નિને 
આપેતી વસ્તુએા સાડાગ્ણુ ખોરાક તરીકે તપરાત છે એમાની કેટલીક 
જતદીયથી હોજરીમાં પાચન યાય છે ને કેટવીકતે પાચન યતા , 


૨૧૮ સુખશાંતી કેષ* 


જે નિચે આપેવી નબર પહેલી ચીજ સૌથી જવદી પાચન થનારી 
સમજવી અતે તેતાથી ઉતગ્તી ખીઝ ત્રી એ પ્રમાણે ચૌથી છે?વી 
વસ્તુ પાચન થતા ચોથી વધારે વખ્ત નાગે છે એમ સમજવુ 

(1) અફેદ છુક્રો ગગેરે, (૨) મેઇ*ડ ચીકન, (૩) હરણુનુ ગોસ્ત, 
(૪) હાફ્યોઇ $ ડા, (૫) રોસ્ત મરઘી, બટક, તરી, (૬) ધેટાનુ 
ગોસ્ત, અને જ ગતી બટક (૭) કાકુ માછની, (૮) પડાતો પોરો, (હો બોઈટડ 
કીધેલી માઠતી, (૧૦) મટન, (૧૧) રેગ્ત ખીફ, (૧૨) ખબૌઇ*ડ બીફ, 
(૧૩) સસઅવુ, (૧૪) બાફેલા ઇડા, (૧૫) જગવી કખુતર-સગવુ, 
(૧૬) પાળેનુ કષ્ુતર પાળેવુ બટક, (૧૭) તળેવી માકવી, (૧૮) રેસ્ત 
કીધેલું ડકરનુ ગોસ્ત, (૧૯) કવેજ-ફ્રેફ્સા-યુક્ા, (2૦) કોલમી, સાત, 
કરચલા, (૨૧) સુષી, ખારી અને અચારતી માછવી, (ર૨) જુનુ 
વેલાતી પનીર 

પાચનશકિત અને ખોરાક. જીવા, ખોરાક અને પાચનગકિત 

પાણી (11%૮૮9)--હવા પછી મતુષ્યતે ખીજુ પાણી નેઇએ 
એવુ પુરતાર થયુ છે વધતામા વધતી દસ મિનિટ માણુસ હવા વગર 
રહી શકે, પાણી વગર ત્રણથી ચાર દિવઞ રહી શકે, ઉધ વગર્‌ સાત 
દિવસ રહી શકે અતે ખોરાક વગર દસથી પદર દિવસ રહી શકે છે પાણી 
જદગીને માટે અગત્યવુ છે, તનદરોસ્તીને માટે સ્વચ્છ પાણીની અગત્યતા 
વણી છે પાણી જડ્દીથી બગડે છે અને તેથી આપણે જે પાણી પીએ 
તે સ્વચ્છ છે કે નહી તેની પહેવા તપાસ વેની જરૂરનતી છે એક તનદરેોસ્ત 
માણુચને દરરોજ ખધુ મળીને ત્રણુથી પાચ પેટ પાણીની જરૂર છે 
એમાથી અરધુ અરધ આપણે ખોરાકમાથી મેળ-યે છીએ અતે બાળીતુ 
ચોખ્ખુ છુડઠુ પાણી પીએ છીએ 

પાણી-દરેક માણસ રીઠ ( 0/7૮7£2૮ 09 1072૮?" 9૮" 
ઝઞેદછેઈટ)--માણસને પીવા માટે પાણી ન્નેપ્એ, ધોવા માટે, 
નાહવા માટે, વગેરે વગેરે માટે પાણી ત્તેઇએ તેથી દરેક માણુસ દીડ 


સુખરાંતી કોપ. ર્શ્ક 


દમ્રોજ કેટબુ પાણી જેઇએ ? દરેક માણુસની સગવડ સચવાય તે 
મા» દર માણુસ દીઃ બાગ્થી પદર ગેનન પાણી ન્તેઇએ ખીમારીમા 
વધારે પાપીને ખપ રહેછે, તેમજ કેટનાક ધંધામાં પાણીનો ખપ 
વધારે હેય છે હાત આપણુતે પાણી પુગ્તુ મળતુ નથી ને પાણીના 
૨1૬૨ ચાવુ છે શામાશ અસવી રમતોને કે તેએ અસતના વખતમા 
પુ દર ગ્નાણુસ દી ત્રણુઞા ગેનન પાણી દરરોજ પુક પાડતા હતા 

પાપીના નળે! ( 17«7૮# 2૮૨ )--વગ નવુ બ'ધાયલુ હોય 
ત્યા જઇ રહેવા પછી નવા સીસાના નનોમાથી પા આવે તે ચધવામાં 
અથના પીવામાં વાપરનાની સભાળ મખડવી વામેો વખત વપગયના 
નળોામાથી પણુ પીવા કૈ રાધવા માટે પાણી ભરવા અગાઉ પણેના થોડ 
પાણી જવા દેતુ , તે પડી પાણી ભગ્વુ 

પાણીની યૉકીઓ (€257૮775 )--જેએ ટાળએઓમાં વગ્સાદના 
પાણી ભરી ગખે છે તેમને નિચવી બાબદાપઃ પ્યાન ન્માપવુ ઘરે છે 
ટાકીએ મીસાની નડી જેઇએ, તેમજ અદરનું અસ્ત? પણુ સીમાનુ 
નહી ન્નેધએ વરસાદના પાણીમાં ખામ્નુ તવ રહેતુ નથી અને તેથી 
સીસાની એ પાણી ઉપર દીથી અતર્‌ થાય છે, અને થોડા વખતમા 
પાણી ઝૅરી બતે છે ટા?ીઓ સ્વેટના પષ્થગ્ની હેવી ભોઇએ, અમયના 
બીશ્ન પથ્થરની ક પટની હોય તાપણું ફિશ્ર નડી માણે ગીમીટનું પડ 
#ીધુ હૈય અથવા વોખડના પતરા (૪7૮72720 તે ૬/02) જ્ડેવા 
હૈય તો બહેતર ટાઈ મોરી, વાડા કે ગટર આગળ નઢી “નેએ વશી 
ટાળએ! એવી બધ કરવી કે જેયી ધૂળ ફે કચરો માહે જઇ શકે નહી, 
પણુ રકપુ એનુ “તેઇએ કે માહેગુ પાણી ત્યારે તપાસના માગીએ 
ત્યારે તપામી શકય પાણીની તપાસ થેડે થોડે વખતે ડર્યા કમી 
ઉદ? અતે નાના જનજનાનર ટાળમાં ધુમીને પાણી પીતે ગગાડે 
કરે નહી તેની સભાળ ગાખવી મૂખ્ય કરીતે પીવાના પાળીની 
યક મેરી ક વાડા આગળ નટી નેઇએ એક કગ્તા “” 


૨૨૦ મસુખશાંતી કોષ. 


ટા? ભરી ગખેવી છેય ત્યારે એકમાથી પાણી થોડ ચોદ કાહડ્વામા 
આતે છે ને ખીછઓામાં પાણી એમનુ એમ રહે છે તેથી વાસ મારે 
છે ને ધર ગધ કરીતે ગાહૅર જવુ હોય તે! ધણામા ઘણા પાચ સાત 
દૃદાડે પણુ આવીને ટાકીએઓમાથી થોક થોક પાણી કાહડવુ 


ટાફના પાણી પીવામાં કે રાધવા માટે લેવા અગાઉ તે ઉકાગીને 
£5 પાડીને ગાળીને વપરાસમા તીધુ હય તો બસ છે. # # 


ન્યારે શહેરમા, ગામમાં પે મોહલામા, કે'લેરા, મરડો! વગેરે 
દુખ ફાની નિકળે ત્યારે તેન કારણ દુર શોધવા જવુ પડે એમ નથી 
ત્રણુમાતુ એક કાગ્ણુ સોએ પ ચોતેર ટકા જરૂર માવમ પડશે એકતો 
પીવાના પાણી બગડેલા હોય, ખીજુ તો ગાય ભેસનુ દુધ ખગમ મળતુ 
હૈય, અને નીજી કારણુ એ કે ગટરમાં કઇ ખામી હોય 


પાણીની પરિક્ષા ( 7'૮5£૭ /07 16૮67 )--પાણી સ્ત*9 છે 
% તેમા કાઇ વગ્તુની ભેળ છે તે નનણુતા આવડવું જઇએ પીવાનુ પાણી 
ડાય જેવુ ચળકતુ* હોવુ ન્નેઇએ તેમા રગડા અથવા ઝાળા જેવુ કશુ 
રીશવુ નહી ન્નેઇએ પાણીમાં દુધતુ ટીપુ પડયુ હેય તેવો રગ જણાય 
તો તે પાણી ખરાગ સમજવુ પાણીતે હીલવવુ' અને ને તેમા પગ્પોથા 
થઇને તુર્ત કરી જાયતો પાણી સારૂ સમજવુ. «ે પરપોટા બનીને 
ઘણુવાર તરતા રહે તો તેમા કાઇ ભેળ છે એમ સમજવુ અતે તે પાણી 
તરક શકની નજરે ત્તેવુ 5$ તેમજ ગરમ પાણી સારૂ હોય તેમા 
વાસ બીવકુવ હોયજ નહી વરસાદના દિવસે!મા મટાડીના જેવો “ સરે 
સર્‌।' વાસ આવે તેની કાઇ ધાસ્તી નહી કેટલાક પાણી ભરી રાખ 
વાથી થોડા વખતમા વાસ મારી આવે છે તેના કારણુ। ઘણા છે, પણુ 
ડુંકમા તેવા પાણી પીવામાં લેવા નડી પાણી નીત૩ કાચ જેવુ હેય 
અતે કાઇ કોઇવાર સેહજ બલુ રગ ઉપર હોય છે, પણુ તેમાથી 
આરપાર દેખાવુ નેપ્એ 


સુખશાંતી કોષ. 


૨્ર૬ 


પાણીનો ભાગ ખોરાકમાં (170૮27 ?92 7૦0૦74)-્રવાહીમાંજ 
પાણી હેય છે એમ નહી સમજવુ. નકર ખાવાની ચીન્તેમાં પણુ 


પાણીનો ભાગ રહે છે, 


ક. 


જેમાં 


તરકારીઓ વગેરેમાં 
મકાઇમા દ 
ઉના આટામા ક્ટ 
«વના આટઢામા હેકર 
વટાણામાં ... ક 
ચોખામાં .. ટ 
પાઉમા 

પરેટામાં 

દરાખમા 

બીટરૂટમા 

સફરચદમા 

ગાજનરમાં ... ર 
કાખીમા દ છે 
ડાદામા 


માખણમાં ... ..* 
બેકન (ડુ*રનુ માસ) માં... 
થીઝ (પનીર) માં ૬ 


ઇડામા ... ... ૦૦૦ 
મરઘી બટકમા... 89 
માછ્થરીમાં ક હે 
* દ્ધમાં... ટર ક 


જે નિચલા કે ઉપરયી માલુમ પડશે.-- 


સો! ર્તલે પાણી 
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પાખીનદ વાસણેદ ( 19૯૮: 1 જક )-પાધ્ચીના વાગણેા 
પાળી ભર્‌ી રાખવામાં આવે છે તે માહેથી થોડે થોડે દિવિમે 


૨૨૨ સુખશદતી કેપ, 


ઉન્નળવાની અગત્યતા ઓછી નથી. પાણીમાં પોતાની મેળે જવ જતુઓ 
પેદા થાય છે અતે તે વાસણો સાક્‌ નહી કરવામાં આવે તો પાણીને 
બગાડે છે. વળી પાણીનાં સધળાં “વાસણો! ઉપર મજબુત દાંકણુ* ઢાંકવુ' 
ભેપ્રએ જેથી માંહે હવા નહી ન્નય એટલુજ નહી પણુ ધુળ પણુ 
અ'દર્‌ ઉડે નહી. 
પાણી પીવાનુ (174૮27?* 707 7/2 ?૪)--પીવાના પાણીમાં 
જાણ નતતેો સ્વાદ નહી હોવો જેઈએ, તેમજ તેમાં કશી વાસ નહી 
જેપ્નએ, અને તેમાં કોઇપણુ ન્નતનાં જાળાં કે રંગ હોવાં જઇએ નહી 
પણુ તે તદન ફાચ જેવુ' જેઈએ. 
ઝટલાંક પીવાનાં પાણીમાં ચોઇકસ જાતના ખારો અતે ધાતુઓતે 
"અ'શ સમાયલેો મળી આવે છે પણુ તે ઘણાં નાનાં પ્રમાણમાં હોને! 
ભેધ્એ. એને (78002074 ૪૯૮૭ મીનરલ વૌટર કરીતે ફહ છે. 
૧ ગેલન પાણી જે ૧૦ રતલ વજનનું થાય છે તેમાં મીશ્ર થયલી ધાતુ 
થોડા ઘઉ'ભાર કરતાં વધારે નેપ્રએ નહી, ને ૩૦ ધઉ'ભાર થાય તો તે 
પાણી પીવા અગાઉ વિચાર કરવો જ્નેઇએ. કેટલાંક દુઃખ ઉપર્‌ એવાં 
ધાતુ અથવા ખારનાં પાણી ઘણે ફાયદો કરે છે. 
પાણી પીવા વિષે (4601 પટ 190£29--જેમ 
ખાવાના ખોરાક વિષે ચોકસ કાયદો છે તેમ પાણી જેવાં નિર્દોષ પીણા 
વીષે પણુ ખે બોલ કહેવાની અગલતા છે. તરસ ઉપર્‌ પાણી પીવાને 
મ્ોટ્ટા આધાર છે. તરસ લાગે યારેજ પાણી પીવું ન્નેઇએ અને તરસ 
મટે તેટલુ'જ પીવુ' જઇએ. જેમ સક્કો ખોરાક વધારે ખાવામાં આવે તેમ 
પાણીની વધારે જરૂર છે, જેઓને છાતી ઉપર કફ બ'ધાતો હેય તેઓને 
થોા૬' પાણી નેઇગ. તેના કરતાં પીત્તવાલાઓને વધારે પાણી ન્તેઇએ- 
મણેૅનતુ માણુસ કરતાં અભ્યાસીઓને થોક" પાણી ન્નેધ્એ. વળી ગરમીમાં 
વધારે પાણી નેએ અતે શીયાળામાં પાણીની ગરજ ઓઇછી પડે છે. 
જમવાની અગાઉ પાણી પીવાથી પેટ મોટુ" થાય છે અને હેોજરીમાંન 


સુખશ્ાંતી ફોાષ* ૨૨૩ 


જડરસ સાથે પાણી બેળાનાથી તેની પછનાડે ખાધેલો ખોરાક પચતે! નથી 
ઝેજ કાગ્ણુને લીધે જમતા જમતા પાણી પીગુ નહી 


પાણી બગડેલાં ( 20#7&€ 170૮27 )--પાણીમાં મુવેના નાન 
વર્‌ કે કોણૈના ભાજીપાગાની ગ્જકણે! પડવાથી પાણી બગડે છે એવા 
પાણીતી તપાસ મા? એક સેહનો અખતરો થઈ શકે છે એવુ બગડેલુ 
પાણી તયાસવા માટે એક સફેદ પ્યાનામા ભરવુ તૈમા સાઠે રીપા નરમ 
સતક્રીક આમીદના નાખો, અતે પઝી તે પ્યાતામાં “ પરમેતગેતેટ એફ 
પોતાસ નુ “બુરા રગતુ પાણી ભેળે, તે પ્યાગુ ઢાકી રાખો થેડી 
વારમા પેનુ ખરાબ પાણી પ્યાતા માહે ભેળેનો ન્નષુરો રગ ચુસી 
શે એટને સમજવુ કે અમત પાણીમાં કાઇ પણુ કેની વસ્તુ અથવા 
જન ન્તનવરના કેહનાટની ભેળ હૈનીજ જઇએ 


પાણીમાં ધાતુને! અશ્વ (]/9767 «ટે 17૮૮) ૭)--પાણીમા 
મૂખ્ય કરીને સીસાની ધાતુ બેળાયલી હેય તે તપાસવાની પહેરી જરર 
જ પાણીમા જસત, ત્રાણુ, લોખડની કોઇ કાઇ વાર બેળ હેમ છે 
જસતની ટાકીમા પાણી ભરી રામેનુ હેય તે પાણીમા જસતતે! અશ્વ 
સમળી આવે છે તેમજ જે છાપરા ઉપર 'ગેનગીતાઇઝડ' લે!ખ-ના પતમ 
જડેલા હેય તે ઉપર એકડા થયના પાણીમાં જસતતી ભેળ મળી આવે 
છે પાણીમા સીસ છે કે નડી તે તપાસવાનો એક સેન ઉપાય છે 
જે પાણી તપાસનું હોય તેમા પહેના થોડા “ હાઇડ્ોકલેરી. ' આમી.-ના 
”પા તાખવા અતે પછી તેમા “સનતકફરેટેડ હાઇડ જત ' ત ઘે 
“સે। યુશન' તાખવુ એમ જીધાથી તે પાણીતો ગગ જરે! થાય તો તે 
પાણીમા સીસાનો અશ છે એમ સમજવુ જે પાણીમાં નીચાતો અશ 
જોય તે પાણી પીવુ નુકસાનકારક અતે જેખમ શ2* છે 


પાણી સવૃષ્યના ગરિરમાં ( 170૮4 #% /૮ ઝટ” 
-2070/)-આખી દુન્યાની સપાના પોધા। ભગ ૬%. પાછી છે 


૨૨૪ સુખગાંતી કોય. 


સાણુસ અને ન્નનવરના પે*મા પણુ પાણી છે ૧૫૪ રતનનતા વજનના 
માણુસના શરિમ્મા લગભગ ૧૦૦ થી ૧૩૨ રતન પાણીતે! ભાગ છે માણુ 
સના હાડ 1 નસે! કનેજુ ફેફસા હોજરી સરવેમા પાણીતો ભાગ છે 
પાણીની શરિરમાં જ૩્ર કે તેમજ ૬રે- ખાનાના પદાર્થોમાં પણુ પાણીનો 
ભાગ રહૅ છે પાણી વગર ખોગક* શગ્રિમાં પચતો નથી 

પાતળી ડમ બનવુ (702 ૦ ૪૮૮ 7૮47દ)-૮7 ખો 
કથી ચરખી વધે છે તેવા મોગક *મી કરવાથી વધા? ચરબઓ વધતી 
નથી, અતે તેથી જે ચમભી શરિરિમા હેય તે રક્તે રફૃતે એછી ચાય છે 
ને નરિર્‌ પાતળુ મને છે પાઉ, પટેટા, ચમ્મી માખણુ, અને ખાડ 
એ પદાર્થો ઓઢા ખાવા જે દોગા શખ્સો પાતશા મનના માગતા હય 
તેએએ એ રફતે રક્તે કરવુ, અને જે ખાનાની રેડ પડી જોય તે એક 
દમ છોડી દેવી નડી જેઓએ પાતડુ ગનવુ હેય તેઓને 7૮72727૪ * 
022૮૯73 નામનુ પુમ્તક વાચનાની ભતામણુ કરીશ 

પાષ (57૭)--પુર્‌ તનદગેસ્ત બનવુ હોય ને તનદરોસ્તી 
સાચવવી જોય તો ખીતકૃત પાપ નહી કર] પારસીઓના પેગમ્ગરે 
તનદરેોર્તી બગાડનારી સધળી ટેવોને પાપના નામથી ઓળખાવી છે 
જરથોામ્તી ધરમમાં જે કામથી શરિસ્તે નુકશાન પુગે તેને પાપ કહવામા 
આયુ છે એ ખરૂ છે કે પાપી માણસને તનદરેઃસ્તી સાથે વેર હય છે 
ને તનદરાસ્ત મામુસતે પાપ માથે વેર હોય છે પાપીઓ જે બહાઃતું 
સુખ બેોગવે છે તે :ગારૂ છે 

પાગ્કા રેશના માણસોની તબીઅત( 7207/7 ૦/7” 207 ૪ 
72૮7૭ ઝ)--એ* દેશમા જે ન્નત વસ્તી હોય તે સિવાય ખીડઝ ન્નત 
બાહેર દેશથી આવે તેમને રૂતુના ફેરકાગ્થી ચોક્સ પ્રકારના દુ:ખે 
થાય છે દાખના તરીકે સુબઇમા જન્મીને મોયા ચયનાઓતે કેટગાક 
દુઃખ થાય તે સારા થઇ શકે પણુ :ગ્રેજને જેઓએ વેતાતથી અતરે આવે 
તેમને હિદુમ્તાન દેરાનાં ચોકમ દુ ખદગ્દયો થાય, તો તુગ્ત પ્રાણુધાતક 


સુખશાંતી કોષ. રક્ષ 


નીવડે છે. આપણુને ચાલતાં હાલતાં તાવ આવે છે પણુ ૪ ગ્રેજેને તાવ 
આવી તો તેમાંથી તેમનો ગ્રાણુ જવાતો સ'ભવ રહે છે, હિં'દુસ્તાનનાં 
રહેવાસીઓને મરકી જલદી લાગુ પડે છે, પણુ આપણુ અનુભવ ઉપ- 
રથી ન્ેયુ'છે કે મરકી ૪ગ્ેજનને જલદી લાગું પડતી નથી. એ ગ્રમાણે 
આપણા દેશમાં જે આરબો આવે છે તેમને હિં'દુસ્તાનની' હુવા માકક 
નહિ આવે તતો તેમને પણુ ચોકસ પ્રકારના દુઃખ લામ પડે છે. 
હિ'દુસ્તાનના વતનીઓ ને વેલાતમાં શાતીના અને સરદીના રોગો જલદી 
“લાગુ પડે છે ને તુર્ત તેએ થે!ડા દિવસમાં મરણુ પામે છે. જુદી જીદી 
ન્તતનાં લોહી ઉપર એ સધળાંનેો આધાર છે. 


પાંસળીઓ (૬/75)--પેટ અને છાતીની આસપાસ વળેલાં 
હાડકાંએને પાંશળી કહ છે. દરેક બાજીએ બાર પાંસળીઓ છે તે તેનો 
એક છેડે! બર્ડાના હાડકાંને મળે છે, ને ખીજે છેડો છાતીતા હાડકાં 
સાથે જેડાયકષો હોય છે. ઉપરની સાત પાંસળીઓને ખરી પાંસળીએ 
કહે છે કારણુ કે તેમના છૂટા હૂટા છેડા છાતીના હાડકાં સાથે મળેલા 
છે. બાકીની નિચલી પાંચ પાંસ્ળીએ ખોરી પાંસળીઓના નામથી 
એળાખાય છે. પાંસળીઓની મદદથી ડ્રેફ્સાં, હદ્ય વગેરે ગોડવાયલાં 
રણ છે, વળી દમ લેવાતાં કામમાં પણુ પાંસળીઓની મદદ છે. 


“પચ (7૮૮૮ )--પીચ એ વેલાતી ફરૂટ છે અને કલેજા'માં ઠડક 
આપે જે, પણુ એનામાં પુષ્ઠીકારક તત્વ ઝાઝા નથી. એમાં મીઠાસ 
પણુ એછે છે. એની ચામડી ખાવી નહીં" કારણુ કે તે સેહલાઇથી 
હાજરીમાં પચતી નથી. સારાં પીચની ચામડી પાતળી હેય છે અતે 


અ'દરનો માવો કડેણુ અને રસદાર હોય છે. જે પીચની ઉપર ઘણી 
રૂવાંટી હય તે હલકાં પીચ સમજવાં. , 


ચીત્ત (9&૮૮)--પીત્ત કલેન્ન"માં ઉત્તપસ થાય છે અને ડલેન્ન* . 


સાથે વ્વેડાયથી નળો માર્ક્તે હોજરીમાં ન્ય છે. એ લોહીમાંથી છુટા 
પડશે! રસ છે. પાચનશકિત માટે ચોકસ પ્રમાણમાં પીત્તની જરૂર છે. 


૨૨૬ સુખરાંતી ડ્રોપ, 


'પીત્તવીકાર (22૮80165 7'€7202980)0--જેતે પીત્ત વીકાર હેય છે 
તેનાં માં ઉપર અને આંખમાં કાળાસ હૈય છે. તેતી નાડ મજ્યુત 
રહે છ પણુ ઉતાવળા છેતી નથી. તેના ભેન્ન'માં એક વિચાર ઉત્તપન્ન 
થાય છે ત્યારે તે તેનેજ વિચાર કર્યા કરે છે. 

પીસ્તા ( 66/7-58227૦*)--કલેન્નના જમણા ભાગની હેઠળ 
એક કેોથલી રહે છે તેને પીત્તા કહે છે. કલેન્ન'માં પીત્ત ઉત્તપરથ થાય છે, 
જેમાંના ચોકસ ભાગ ખોરાક પચાવવામાં કામ લાગે છે અને બાળતુ' 
વધેલુ' પીત્ત આ કોથલીમાં એફડું' ચાય છે. એકથી ખે આંઉ'સ પીત્ત 
એમાં સમાઇ શકે છે. 

પીસાબ ( ૪૪ ૮)--તનદરાસ્ત માણસની પીસાબ કેરબાતા 
ઉધડતા રંગની હૈય છે. પીસાબ ખગડેલી છે કે નહી' તે ન્નણુવાતો 
એક સૈથી સરસ રસ્તો એ છે કે બજરમાં “ ખ્લુ લીટમસ પેપર ' 
મળે છે તે સહેજ ફાડીને પીસાબમાં ખોળી નેવું, જે તે “ પેપર' 
શતો રગ પકડે તો પીસાખ સારી કહવાય. તનદરે[સ્ત પીસાખ સ્વાદમાં 
“રી રહે છે. સારી પીસાબમાં પીસાષ તપાસવાનુ' યત્ર મુકીને જઇએ 
તતા એની * સ્પેસીરીક ગ્રૈવીટી ' (૭5૪2૦૪2 ૪7૯૪૪૮૪) ૧૦૨૦ 
હેવી જેપએ. સારાં તનદરાસ્ત માણુસને દરરોજ ચાલીસથી પચાસ 
આંઉસ પીસાબ છુટવી ન્નેઇએ. શીઆળામાં પીસાબ વધારે ₹ગ વગરતી 
અને વધારે જથ્થામાં છુટે છે, કારણુ કે ઠંડીમાં ચામડીના માર્ગે પસીનો 
ઝાઝો છુટતો નથી, તેથી તેની ખોટ પીસાબ મારફતે વળે છે. ગરમીના 
દિવસમાં પીસાબ રતાસ ઉપર અને ઓછી છુટે છે. શીઆળામાં પણુ ' 
જે કાઇ ભટ્ટી આગલ અથવા આતશ આગળ બ'ધ ઓરડામાં કામ કરે 
તેને પણુ પસીનો છુટે છે અતે તેના સબબે તેને પીસાખ ઓછી છુટે છે- 
ગરમીના દિવસોમાં પીસાબ ઓછી છુટે છે તે હતાં પીસ ધડી ધડી 
લાગે છે અતે દર વખતે થોડી થોડી છુટે છે. ગરમીના દિવસોમાં જે 
ઠંડી ચીજવધારે ખાવા પીવામાં આવે, દાખલા તરીકે તડભુચ ખાવામાં 
આવે, તો પીસાખ વધાર્‌ છુરે જે. 


સુખશદેતી ફેોષ* ૨૨૭ 


પીસાખનો ડેકે1; જુવો ફેંકે! પીસાખતે; જુવો છુક્કેો? , 

પુડી'ગ (૪ છ )--પુડીગ હાજરીને માટે સાર્‌' છે અતે 
રરિરિતે પુષ્દીકારક છે અને ગરમ ગરમ ખાધુ' હય તો તેમાં તુકસાન 
નથી. પણુ ધણાં ભારે અને સ્વાદીજ પુડીગ હોજરી કણુલ રાખતી નથી. 
આટાના પુડીગ ખાવાં સારાં છે, પણુ કોઇ પણુ નાતનુ' પુડીંગ પાંઉ 
નૈ રાટલીમ અથવા ગોસ્ત માફક હોજરીમાં જલદીથી પચતુ' નથી. “પ્લમ' 
પુડીગ, “આમન' પુડીગ વગેરે તહરેવાર પ્રકારનાં યુડીગા હોજરીમાં 
ખહુ ભાર કરે છે, અનેં પચવાં બહુ કઠણુ છે. 

ષેટ ( 484072૮0 )--માણુસતા શરિરતો ભાગ જેતે પેટ કહે છે 
જમાં કલેજું”, તલ્લી, સુરદા, હે!ાજરી, અતે આંતરડાં વગેરે રહે છે. 

પેટ'ટ દવાએ (£4૮202૮ 272072872૮5)--જે માણુસ પોતાતી 
તનદરાસ્તી સુધારવા મામતાો હેય તેસે દવાખાનું નામ નહી લેવુ". 
દવાએ ભારે દુઃખતી વેળાજ લેવી ને તે બનતાં સુધી ડાક્ટર પાસેજ 
લેવી. પોતાના હાથે ઉટ્ધૈદુ' કરવુ' નહી, તેમજ નીમ હછીમતી સહ્લાહ 
લેવી નહી, વળી આપણે કે!ઇ દાહડે ફ્લાણી દવાથી ફલાણું! ફાયદો થરો 
એમ ધારીને ડાકટરતી ભલામણુ સિવાય તે દવા કદી વાપરવી નહી, 
નહેરમાં વેચાતી દવામાં શુ' નાખવામાં આવ્યુ'*છે તે કોઇ નાણુતુ' 
નથી, અને તેથી તે દવા એક રોગથી પીડાતાં સરવે માણસોને માકક 
આવરે એમ માની લેવુ' મુરખાઇભરેલુ" છે. ડુ'કમાં પેટ'ટ દવાઓથી 
દૂર રણેવામાં ફાયદો છે. 

પેટનો પરડા (ડટ નઈઝ--આપણાં બદનમાં હોજરી, તલ્લી 
અને કલેૅજુ' એક બાજુ ઉપર અને હદય અતે ફેફસાં ખીજ માજુ 
ઉપર્‌ અને તેની વથમાં એક પરડા આવેલે! હેય છે. આપણે દમ લએ 
છીએ તે વખતે એ પેટનો પરડો પેહલો ખે'ચાય છે; મુખખય કરીને એની 
મદદથી આપણુને દમ ચાલતે! જણાય છે. 

જેટી (૮૦/##&- ૦ 5હ&છ૦)--ગૈરાંએા જે છાતી ઉપર ચોળી 
અથવા કાંચળી પેઠરે છે તે ધણીવાર ખહુજ ટાઇટ પહેરે છે તેથી 


૨૨૮ રાં સુખશાંતી કોષ. 


ફ્ેક્સાંને બરબર દમ લેવાનુ બનતુ" તથી. દમ લેતી વખતે છાતી ઉપર 
નીચે થાય છે, પણુ ટાઇટ ચોળી પહેરવાથી છાતી બ'ધાઇ ન્નય છે, અતે 
શ્વાસ બરાબર ચાલતો નથી. એથી હદયનું' કામ પણુ બરાબર થતુ” નથી, 
અને તેથી લોહીને ફ્રેલાવો થોડાજ થાય છે. આઘી બદન બરાબર પોષાતુ' 
નથી અતે તેમાંથી ઘણી જાતનાં દુ:ખ ચાય છે. છાતી, બરડાનુ” હાડકું, 
અને પેટ બરાબર ખુદ્લાં રહેતાં નથી, અતે તેથી એ સઘળ નબળી 
હાલતમાં રહે છે. વળી હાડકાં બરબર મજથુત થતાં નથી, ને વધતાં અટક છે. 
કલેન્ન' ઉપર્‌ ષણુ દબાણુ થાય છે, અને ટાઇટ ચોળી પહેરવાથી દરેક 
રીતે શરિરિતે નુકસાન થાય છે. કેટલાકે છાતી હ'કાય તેટલીજ ચોળી 
ટાઇટ પેરે છે. વળી કેટલાંકા મડમોની નકલ કરવા છેક ફમર્‌ સુધી 
કડૃૂણુ કપડાંની પેટી પેહરે છે, જેને છ ગ્રેછમાં “ કારસેટ' ૦૦#૭૦/ કહે છે. 
અતે પાર્સણોની અસલ ચોળી અતે પેટી કરતાં આ “'કારસેટ' તદન 
નુકસાનકારક છે. 

પેર (2૮૮૭--સારાં પાથ પેર તતદરોસ્ત માણુસ ખાય તો 
તેમાં તુકસાન કાંઇ નથી. પેરની ઘણી ન્નત આવે છે અતે જુદાં જુધં 
પેર્માં મીઠાસ વધતા ઓછે રહે છે. કેટલાંક પેર જલદી કહી નય છે 
ને ખીન્ન" કેટલીક ન્તતનાં ઘણા દહાડા સુધી કાહતાં નથી. કોણ કોઇ 
દૃશમાં પેરનો દારૂ, જેને (૪૮૦૪) કહે છે તે બનાવવામાં આવે છે. 
પરતી જેલી પણુ બનાવવામાં આવે છે. 

પેરતુ' એસેન્સ ( 755૮72૮0 9/ 27૮07૭ )--એક જાતનું 
બતાવતી “ એસેન્સ ' બતાવવામાં આવે છે તેનો વાસ પેરતે મળતો 
આવે છે. એ એસેન્સ કોઇ કોઇ દેથમાં મીઠાઇએ બનાવવામાં વપરાય 
છે. ખરા પેરનુ' એસેન્સ ન્નેઇને લેવુ. બનાવતી પેરનુ' એસેન્સ ખાવાની 
ચીજમાં નાખવુ નુકસાનકારક છે. 

જોપાક ( ૪7૮૭5 )--કેટલાક જીવાતીઆએ પોષાક ઉપર પોતાને! 
૪ીમતી વખત ખોણે છે, અને લોકોનુ પ્યાન ખે'ચાય એવા કીમતી અને 
જાહે કાઇ વાર તતો હસવા સરીખો પોષાક પેહરે છે. 'છાકરાએ તાણી 


સુખશાંતી કોષ, ર્ર્ક 


તોડીને “શકી દેખાવા માંગે છે અને છોકરીએ ટાટ તતરબ'ધ પે!વાકે 
પેડરીને ખુબસુરત દેખાવા ન્નય છે પણુ ઘણી વાર એવાં જુવાની- 
આંએ કઢગા અને ટાઇટ પોષાકથી તનદરોસ્તીને તૃકસાન કરે છે. 

મેવાણી છુટ્વાના માગો” ( 5/07"થ47025 6૮9૭ )-- 
શરિર્માં જે કિયા ચાલુ રહે છે તેમાં કેટલીક નકામી ચીજો લોહીમાંથી 
છુટી થઇને પ્રવાહીના આકારમાં શરીરની બાહૅર નીકળવાના કેટલાક માર્ગો 
ખુદરતે નેમેલા છે. એ માર્ગો પોચા માંસવાળા હેય છે અતે એમાં 
પૃણુ નસો અને સ્તાયુએ રહે છે. દાખલા તરીકે કલેન્નમાંથી પીત્તતેો 
મ્રવાહી છુટે છે. ઓરતોના થાનમાંથી દુધ છુટે છે. ચુરડામાંથી પીસાબ 
છુટ છે, ચામડીમાંથી પસીનો છુટે છે. 

ફૂલાનેલના કપડા (799 0/0 થ5)--ડડીમાં મોટાં 
તેમજ નાનાંઓએ ફલાનેલની પેટી છાતી ઉપર પહેરવી જેઇએ. જેઓ 
બારે માસ પહેરે તેમને ફાયદોજ થાય છે. કેટલાકતે ગરમ કપડાંતુ' નામ 
સાંભળીતેજ કચવાટ થઇ આવે છે. તે લેકે નાણુવુ' નેએ કે ગરમ 
કપડાં પાંતળાં પાન જેવા પણુ આવે છે તેમજ ન્નડાં પણુ થાય છે, અને 
$'ડી ગરમીની રૂતુ જેપ્તે તે પ્રમાણે પણેરવાથી ફાયદે! થાય છે, , પણુ 
મુખ્ય કરીતે ફ્લાનેલનું' કપડુ' શરતની વેળા બહુ ઉપયોગી છે. કાને 
સુતી વેળા અગ થબ રહે છે, લોહી થોકું' ફરે છે, ઈદ્રિઓ સુતેલી અશ્રવા 
મદ હાલતમાં હેય છે. તે વેળા રાતના દડા પવનની સરદીની અસર્‌ શસિિને 
જલદી લાગુ પડે છે. રાતની વેળા ક્લાતેલનુ' ઉપયોગીપણુ' પુરવાર થાય 
છે, નાનાં બચ્ચાંઓને માટે રાત્રે ફ્લાતેલતુ' કપડુ' સોનાની કીમત સારે 
છે. બચ્ચાઓને રાતની સરદી વહેલી લાચુ પડે છે. મોટાએ કરતાં બ 
એતે ગરમ કપડાંની વધારે જરૂર છે. બચ્ચાંઓને તે! સરદીધી બચાવવજ 
જેઇએ. કેટલાકને એવો ખોટા ખ્યાલ રહે છે કે બચ્ચાઓને જેમ બને તેતર 
હુવા પાણી ને સરદીમાં રગડાવીને મજણુત બનાવવાં, પણુ એ ખરેખર, 
ખોરા ખ્યાલ છે. એ ખોટા ખયાલમાં બસ્ચાંઓતોાં મરો થાય છે. 


જૂ જૂ સ જ રફ 
હૈકાણે માબાપો માટે બહુ અર્ચ્છા શબામણુ આવેલા છે દ બચ્ચઈ” ” 


૨૩૦ સુખશાંતો કોષ, 


બતે તેમ ઉ'લવા રો, જેમ બને તેમ દુધ પીવા દો, અને જેમ બને તેમ 
ફેલાતેલના કપડાં પેઠરાવે. રાતે પેઠરી સુવાતુ' ફ્લાતેલવું' કપડુ” વારવાર 
ઘેઃઇ નાખવુ' જેઇએ. ક્લાનેલનુ' કપડ" ધે'ઇતે આતશ આગળ સુકાવા 
મુકવુ" નહી”. તેથી ફ્લાતેલ સાસળ ન્નય છે. જેઓ ખુદા થવા આવે છે 
તેમને ફેલાનેલતાં કપડાંતી બહુ જરૂર છે. જેઓતી સરદીની દેઠ હોય 
તેમને ફ્લાનેલની ખહુ જરર છે. જેઓની ૭ાતી નબળી હેય ૮ તેઓએ 
ફ્લાનેલ છાતી ઉપર પહેરી રાખવી, નેએ આખો દાહડા બેસી રેહતાં હોય 
તેમને ફ્લાતેલની બહુ જરૂર છે. ન્‍ેએઓતે તજલાતી, અમવા ઝાડો છુરી 
જ્વાની રેવ હોય તેમને ક્લાતેલ અગસની ચીજ છે, જેઓને 
મુસાફરીમાં સરદી ગરમી જલદી લાગુ પડતી હેય તેઓએ ફ્લાતેલતાં 
કપડાં જરૂર પેહરવાં. 
કૂછી (79%&ઘ£૭)--ફળ બહુ ન્નતતાં થાય છે. કેરી, નસુ, 
નારગી, ૩ળાં એવાં એવાં ફ્ળ એમના એમ ખવાય છે. વેગણાં, ભી'ડા, 
કાળુ, દુધી, કારેલાં, કટોલાં, એ પણુ ફળ સમજવાં, પણુ એ રાંષ્યા 
વગર્‌ 'ખવાતાં નથી. 
ફળા ( 7989 )--સૈથી સરસ સપરચદ, પેર, ગુસમેરી, રાતી 
અતે સફ્રેદ કરન્ટ દરાખ, પીચ, જર્દાઆલુ, સ્રોખેરી, અતે સ'તરા છે. 
અલબતાં બરાબર પાકેલાં ફળો ખાવામાંજ ફાયદો છે. સફર્ચદ અતે 
ચેરતા ગર જેમ પોચા તેમ ખાવા લાયક. ચેરીફળ, પ્લમઆક્ષુ, કાકરી, 
ચીભરાં અતે સધળી ન્તનાં કોટલાંવાળાં ફળો હોજરીમાં પચાવવાં 
મુશકેલ છે, અતે મજણુત અને મહેતતુ માણુસ ખાય તેનેજ જરપત 
જડ છે. કાચી કરન્ટ દરખ આંતરડાંતે બગાડે છે તેટલા મોટે ખાવી 
છે. બરા]- જે કફેર્ટ પોચી અને માંહે પાણીતે! ભાગ ધરાવે છે તે જલદી 
ચાન્નેમાં નાંજ કાચી ફ્રૂટ અથવા પાષીતે કોહી ગયલી ફ્રૂટ ખાવાધી 
પોાષાડ | અતે તેથી પેટ આવે છે. “ પ્સમ ? ખાવાથી, ઝુખ્ય 
છમતી વખત ખોહેલથી ધણાએનાં આંતરડાં બગડીને કેટલાકોનો જીવ 
જા કાઈ વાર તો છર 
' 
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ફેર્ટમા, સારી ફરૂટમાં પણુ, પોષણુ કરનારે! તત્વ ઝાઝો નથી, 
તેથી ધણા જયામા ખાધી હેય તોજ ભુખ મરે, અતે કેટલીક ફરૂટ 
ગમે એટલી ખાઇએ તો પણુ એથી પેટ ભરાતું નથી કેટલીક ફરૂટથી તરસ 
સરે છે, અને કેટલીકથી ભુખ છુટે છે ફ્રૂટમાં મીઠાસ અતે ખતાસ 
«ભડ હોય છે તે શરીરને ફાયદાકારક છે કેધખી ફરૂટમાં સેકડે (૫) 
ટકા સગીન તત્વથી વધારે હેતો નથી કોઇખબી જતની ફફટ ખાવાને 
ખરો વખત સહવારના અને બપોરના જમવાની અરધો કનાક અ 
ગાઉને કે 


કળાના બનાવતી અર્ક (47 ૮૪£0&ત દ 29 /&£ 225૮72૮૮5)-- 
ફૂળાતો અરક ફળામાથી કાહાડવાતે બદલે હાત રસાયણુશાસ્રની મદદથી 
“ટલીક એવી વસ્તુઓમાંથી બનાવવામા આવે છે જે વાસમાં અને સ્વાદમા 
કળાના અશ્ક જેવીજ હૈય છે વાગ્તે બજર્માથી એસેન્સ લેતી વખતે 
ખરા ખોટાની તપાશ રાખડી મુખ્ય કરીતે “પેર' નુ એસેન્સ બનાવતી 
આવે છે અતે તે કેટવીક ખાવા પીવાની ચીન્નેમા ભેળવવામાં આવે છે. 

ફૂળોા સુકાં અને રાધેલાં (792૬ 774૮0 «ત 0007૮૮)-- 
સુકા ફળો ધણા ઉપયોગી નથી તેમજ ઘણા ખાવામા ફાયદો નથી 
“કટલાક કાચા|પ્ળો જે એમના એમ ખાવાથી તુકસાન કરે છે તે રાધીને 
ખાનાથી નુકરરં 1 કરતા નથી કાઇબી ફળોને પીતળ અચના ત્રાબાના 
વાસણુમા ર નહી તેની ખુ સભાળ રાખવી 


૨૩૨ સુખશાંતી ફોષ* 


ટ્રીલ્ટર-પાણી ગાળવા (?ટદ#)--સર્વથી સરસ અને સેહલુ* 
અને સસ્તુ* પાણી ગાળવાનું રીલટર ગરીબોને પણુ પરવડે તેવુ” બની 
શક છે, એક મોટુ પાણીતુ' માટલુ' લેવુ. બનતાં સુધી માટલાંને 
ઘાટ ઝાડના કુ'ડાં જેવો લેવો. તેમાં ચાર આંગળ બળેલા ક્ોલસાનુ” 
(0747'€0) પડ કરવુ" અને તેના તળિયામાં એક નાકુ' પાડવું", અને 
તૈની નીચે ખીજી' પાણીનુ માટલુ' અથવા વાસણુ ઝુકવુ પછી ઉપક્ાં 
વાસણુ ઉપર નળ છોડવો. ઉપલાં માટલાંમાંથી પાણી ગળાઇર્તે નીચલાં 
વાસણુમાં પડશે તે તદન સ્વચ્છ નીફળશે. વારવાર “ ચારકોલ ' ના ભુકાને 
કુલેરાં ઉપર્‌ નાખીને સુકવવા જેથી તે પાછે વાપરવા લાયક થશે. 


ફીલ્ટ૨ સારૂ ડરવાં (07૮407287૪ 7 ૮૮#૭--શીલ્ટરમાં કચરા 
એકઠો થાય છે માટે તે થોડે થોડે દિવસે સાફ્‌ કરવુ ન્તેઇએ, શાથી 
સરસ અને સહેલો ઉપાય આ છે. એક આંઉસ સ્પીરીટ ઓફ સાક્ટ 
.(5૪#& 0/ 5 એક પાણી બાટલીમાં નાખવો અને તેમાં *એક 
નાની બાટલી “કાન્ડીઝ ક્લુઇડ ' (007ે/'& ટેટ) નામનુ" *'ખુરૂ' 
પાણી નાખવુ એ સધળુ' મેળીને શીલ્ટરમાં રાવે રેડવુ' ને સહવારે 
શીલ્ટરતો નળ ઉ'ધાડીને એ પાણી બધુ બાહેર કાડી નાખવુ', અતે 
ખીજુ* સોજુ' પાણી ઉપરથી એક ખે વાર રેડીને પદીહ્ટર સાફ કરી 
નાખવુ', અને પાણી સાફ આવવા માંડે ત્યારે પીવા માટે પાણી રૅડવુ- 

કુડકકો પીસાખતો (ઈ?૪2૯97/ -2707076ઝે--ગુરડામાં પીસાખ 
ઉત્તપન્ન થાય છે, તે પીસાબના %કામાં એકડ થાય છે અને ત્યાં 
એકઠી થવાથી માણુસને પીસાબ લાગે છે. પીસાબનેો ૪ુકકેો એક લાંબી 
કોથળી જેવો હોય છે અને તેને ત્રણુ પડ હોય છે. ( જુવો, ગુરડા) 


ફુદનો (1/9%ઇ--એ રાંધણુ કળામાં કામ આવે છે. એ હજરીને 
માટે અકસીર છે. ષ્દણાથી રાંધેલુ' સેહૅલાઇથી જરપત થાય છે, અને 
સકવીને ભુકો કરીને વાપરવો સારે છે. પારસીઓ માં તેમજ કેટલાંક હી'દ- 

- એમાં પીવાની ચાણેમાં પણુ જુદનો વાપરવામાં આવે છે. 


સુખશાંતી કોષ, ૨૩૩ 


કુલ્ો નકલી (47૮98૮4 277027૮75)--નકની જીલ બનાનવાના 
ધધામા જનેખમ છે તેઓ જે રગ વાપરે છે તેમા સોમતતુ અને ત્રાગાતુ 
ઝેર રહે છે, જે તેમના દમમાં નનય છે તેમજ હાયતા આગળા માગ્રૂતે 
પૃણુ શરિરમા ધીમુ ઝેર પચે છે, અને તેની અસરથી એ ખુવે। બનાવ 
નારાએના શરિરિના થાધા નગળા રહે છે, તેમજ તેઓને ઓછી બુખ 
રહે છે વળી તેમતે પેટમાં દુ ખારો થઇ ઝાડા આવે છે તેમનામાં 
માથાને રારે! સાવારણુ હોય જે 

કેફ્સાં ( 70022 )--ફેક્સા જમણી બાજુએ તેમજ દાખી 
ખાજુએ ગણે છે એ મે ફ્રેક્સા મગીને આસરે ૪૦ આઉસ વજન થાય 
છે ફેફસા એ શરિર્મા હનાની કોથળીઓ છે એમ સમજવુ* એ કથ 
ળીએમા વળી ઘણી” નાની નાની 'કાટડીએ ( ૦૮૮૭ » મધેની 
હેય છે તેમા હવા ભગય છે ફ્રે્સાના રગ નાતપણામા ગતે! ચુનાખી, 
અતે જેમ જેમ મે? યઇએ છીએ તેમ તેમ ભુગ રગનો અને કાઇ 
કાઇનાર્‌ કાળાસપગ દેખાય છે જુદી જુદી ચી” દમમાં જવાથી એ 
રગ બદતાય છે જેએ કાળી વસ્તુઓ વન્ચે વમે છે અને જેના ફ્રેફ્‌ 
સામા કાળી રજમ્ગોે નય છે તેના ફ્રેક્સા કાળા રગ પકડે છે 

દ્ેફ્સાને કસરત ( 7772૮7૮85૮ ?'0 771675 )--સાઢ સુધારવો 
એ પણુ એક નનતની ફ્રેદ્સાને કસરત છે અને મુખ્ય કરીને એતો 
જેએ ઘરમા રહે છે તેઆને એ કસરત મધમેસતી છે એક ડાક્ટર 
કહં છે કે મરદ કરતા એાગ્તને ઘણી ક્સગ્તની જરૂર નથી કારણુ ક 
તેએ આખો દહાડે બક બક ડરે છે તેથી તેમના ટ્‌ફ્સાંને કસગ્ત મળે 
છી જે અભ્યાસીઓને કરત કરનાતી ન્તેગડગહ નહી મળતી છીપ તેએ 
જે મોટે મોટે વાચનગાતી અતે મોટે મોરે વાતો કરવાની ટેન પાડે તો 
તમાં પણુ તેમને કેટનીમ કસરત મળે છે રશિત્કો જેએ આખો દહાડા 
એસીને ચીખવે કે તેએ આખે દહાડો મોરે મો? મેને છે અને તેથી 
તેમના ચરીરતી અદગ્ના ભાગને ઘણી કચગ્ત ચાય છે, અને તેથી તેઓ 
પોતાની તનદરે!સ્તી ન1ળવી શકે છે જેઓની હોજરી નગગી હોય તેમરે 
પણુ મે।રે મે? વાચવાની રેવ પાડવી ઇએ 


૨૩૪ સુખશ્તી ફેાપ* 


ગાવાની આદ્ત પણુ ગળાંને કસરત આપવા બરાબર છે, અને તે 
«દે મધ્યમસર ખિલવવામાં આવે તો ડ્રેફ્સાંને પણુ એક નતની 
કસરત મળે છે. વળી એ ગાવાની ટેવથી મમજ ઉપર પણુ ઘણી સારી અસર 
થાય છે. કારીગરો જેએ બેસીને ધધો કરે છે તેઓ કામ કરતાં કરતાં 
ગાવાની ટેવ પારે તો તેમના શરીરને થોડી કસરત યાય છે. 

પરતુ જ્યારે છાતીમાં કાઇ દુઃખ દરદ હેય વારે મોટે મોટે 
વાંચવાનું” અને ગાવાનું તદન છે!ડી દેવુ' જોઇએ. જેમ નબળીન આંખતે 
ઉન્તસ નહી ગમે, જેમ નબળી હેજરીને ભારી ખોરાક નહી પચે, તેમ 
નખળાં '્રેક્સાંને મોટેથી બોલવાનુ' અને ગાવાનુ' બ'ધ ખેસતુ” નહી કહેવાય. 
છાતીમાં સર્દી થળ ફય યારે જેમ બને તેમ ચુપકીદી રાખી હેય તો છાતી 
સુધરે છે, જેઓની છાતી નબળા હોય તેઓએ મેટેનાં વાન્ન બિલકુલ 
વગાડવાં નહી, કારણુ કે તેથી ડ્રેફ્સાં અતીધણુા! તવાઇતે તબળાં પડીને 
હેરાનગતી ભોગવવી પડશે. 


ટ્શનેખલ પોાષાડ (#57:₹072૯872 7755)--ભપકાબ'ધ 
પોષાક અને ધરેણાંની ફાંઇ જરૂર નથી. સ્ત્રીનો શુગાર્‌ તેથી થતો નથી. 
ખરે! શુગાર અને ખુબસુગ્તી શામાં છે તે એક લખનાર પોતાના પુસ્ત- 
કમાં લખે છે;--“ સ્રીઓતે પતીશૃતપણાના ધર્મથી આંખને આંજવા દો, 
કાનમાં એરી ગને બદલે ખુદાનો બોલ ખોસો, ગળાંની આસપાસ ધર્મની 
જુસરી તાંખો અતે આખાં ચરિરતે સદચણના એસમથી અતે એબાદતતા 
દમાસ્કેથી શણુગારે. તેઓને સારી ઢબતો સાદો અને સ્વચ્છ પોધાક 
પણેરવા દા કે જેથી તેઓ પોતાની ખરી ખુખસુરતી ફાયદાકારક રીતે 
રૃખાડી શકે અતે તેતે બદલે પેલી હસવા સરખ્ખી અવીચારી “ફેશત' 
અતે પોયાકની શોભા, કે જેથી તેઓ થોડી શરીરતી ખામીઓ ઢાંકે છે 
પણુ મગજની કેટલીક ખામીઓ ખુલ્લી પાડે છે તે ત્યાગ કરે, અતે બધા 
નાજુક અતે નર્માસભરેલા સદગુણ કે જેથી સ્ત્રી નનતીની ચાલચલણુ 
સુ'દર્‌ રીતે શણુગારેલી છે, તે સઘળા સદગુણા ખાલી ડ્રોડમાદુ અને 
, ઈતરાતના ભોગ થઇ પડે છે, તેમ ન થાય.” 


સુખશાતી ફેષ* ૨૩૫ 


ખચ્ચાંઓઆની તનદરોસ્તી (24૮ 0/ 067૪2#48)-- 
બશ્ચાએતી કેળવણી સાથે બચ્ચાંએતી તનદરેોસ્તીનો હરદમ વિચાર 
કરવો જેપઇએ. એટલુ ખર્‌' છે કે હાલ બચ્ચાંએની કેળવણી સાથે જેવો 
જેઇએ તેવા તેમની તનદરોસ્તીને વિચાર કરવામાં આવતે! નથી, તેથી તેનુ 
પરિણામ એ આવે છે કે બસ્ચાંઓંનું મન બગડતુ' ન્નય છે અને તન 
તવાતુ' જૂય છે, અને માંગ્યે તેવુ' પરિણામ આવતુ નથી તેનુ' કાર્ણુજ 

* એ છે. પહેલી ભુલ એ છે કે બસ્ચાંઓને ન્નેઇએ તે કરતાં અગાઉથી 
શીખવવાની દોડા દોડ ચાલે છે. નાનપણુથી બચ્ચાંઓ ઉપર અભ્યાસનો 
ખોને પડે છે, તેથી તેઓને કોઇપણુ પ્રકારનુ" દુ:ખ લાગુ પડે છે. હજી 
ખચ્ચુ' રમી રાકતુ' નહી હોય તેતી પાસે અભ્યાસ કરાવવો સરયામ 
મુરખાઇ છે. આથી એમ બને છે કે બચ્ચાંઓનુ' શીખવા ઉપર દિલ લાગતુ' 
નથી, અતે નરણે તનદરેસ્તી અતે અભ્યાસ વચ્ચે દુશમનાઇ થઇ હય 
તેવી તેમની ઢ્ાલત થાય છે. વળી બચ્ચાઓ પરિક્ષાઓ પસાર કરી ન્નય તેવી 
તેમની પાસે હરીફાઇ કરાવવી તેમાં તેમની તનદરોસ્તીનો ખુરડો થઇ 
«તય છે. આવી રીતે છેકરાંએ “વકત લેન' જેવા થઇ ગયાં છે અને હવે 
છેકરીઓને છોકરાએ સાથે હરિફ કરાવામાં આવે છે. પરિણામ એ 
આવશે કે આવતી એલાદની તનદરેતીના પુરા રેડરા ર્ડાવાના, 

બશ્ચાંની માવજત( 0૮07૭ 0/ 2 %/625)--નાનાં બચ્ચાંની 
માવજત માટે એક જુદ્‌' પુસ્તક રચી શકાય તેમ છે, પર'તુ અચે થોડીક 
સુચના કરવી બસ થશે:-- 

(૧) બચ્ચાંને માતાએ પોતે ધવાડનુ ; બીજી આયા પાસે ધવડાવવુ” નહી”. 

(૨) સાતાએ પોતાના ખોરાક ઉપર પુરતુ ધ્યાન આપવુ, તનદરેસ્તી 
ખગડે એવી વસ્છુએ ખાવી નહી'. સરદી થાય એવા પદાર્થોને હાથ લગા- 
ડવ! નહી. દારૂ ખીલકૅલ પીવે! નહી. 

(૩) માતાએ પોતાતુ' દુધ સારૂ આવે છે કે નહી તેની તજવીજ 
સ્ૂપપવી,. 

(૪) માતાએ પોતાનો કેડો સાફ રાખવો. 


૨૩૬ સુખરાંતી કોપ. 


(પ) બચ્ચાંને રોજ નહવાડવુ, ધણુ' ગરમ તેમજ તદન &ડ' પાણી 
વાપરવુ નહી, છુકમુ' પાણીજ વાપરવુ. 

(8) બચ્ચાંતાં અગ ઉપર ગરમ કપડાં રાખવાં, પણુ ધણાં વજનદાર 
કૅપ્ડાં રાખવાં નહી. 

(9) બચ્ચાંને દરરોજ બે ત્રણુ ઝાડા આવે તેમ સાર્‌. થોડે થે! 
દિવસે એરડીઉ (જેપ્નએ તો મધમાં ભેળીને) ચટાડવુ. દ 

(૮) બચ્ચાંને ત્રીજે મહિતે, નહી'તો પાંચમે મહિતે જરૂર, સહી- , 
અડ મુકાવવા. 

(૯) બચ્ચાંની સવાની ઝોળી અથવા પારણુ' સરદીવાળી જગામાં 
રાખવુ નહી, તેમજ તે સુતુ' હોય ત્યારે તેના અગ ઉપર્‌ ઘણુ! પવન 
લાગે નહી તેની સ'ભાળ રાખવી. પુરતી હવાના ઓરડામાં પણુ હુ'કાળી 
જગામાં બરચાંને સુવાડવુ. 

(૧૦) જે બચ્ચાંતે ઉપલક દુધ પાવાની જરૂર હેય તે ગાયનુ 
દુધ (ગાયનુ' દુધ સાર્‌ નહી મળે તો પછી ભે'સતુ' ) તપાસીને લેવુ? 
થોડુ પાણી નામીને દુધને એક જશ હમેશાં આપવો ને તાડુ પાડીને 
બચ્ચાંને પાવુ'. 

(૧૧) બચ્ચાંતે દાંત જુટે ત્યારે સ'ભાળ રાખવી. દાંત આવતી 
વખતે ઠાંસો, ઝાડા, અથવા તાવ આવે છે. એ વખતે બસ્ચાંને હુ'કમાં 
રાખવુ. 

(૧૨) બસચ્ચાંના પગે હમેશાં ગરમ મેજ રાખવાં. 

(૧૩) બસ્સુ' પીસાબ કરે કે તુરત તેના ખોળતીઆ ખદલવાં. એકે 
પળ પણુ ભોનાસમાં તેને પડી રહેવા દેવુ” નહી. 

(૧૪) બચ્સુ" જેમ ઉ'ધાય તેમ ઉ'ધવા દેવુ, જે બચ્ચુ" ધણુ 
ઉ'ઘે તેની તનદરાસ્તી સારી સમજવી. / 

(૧૫) રાત્રે બચ્ચુ રડયા કરતુ હેય તેનુ કારણુ શુ" છે તે" 
તપાસીને તે કારણુ દુર કરવાની રસેશ કરવી, 


સુખશાંતી ફેન ૨૩૪ 


ખચ્ચાંને હુ'ફ, જુવો છુ'ફ અને ખચ્ચાં. 

ખદામ (4772072 )--બદામના ઝાડ ઉપર મીડી તેમજ કડવી 
ખઓજ યાય છે. બદામની ખીજ ઉપર ભુરા રગનુ' છેલડુ' હોય છે તે 
સહેલાઇથી હોજરીમાં પચતુ' નથી, અને તેથી બદામની ખીજ વાપરવા 
અગાઉ ઉતા પાણીમાં ખીજતે નાખીને એનાં છેલટાં કૉહાડી નાખવાં. 
બદામ મૃગજને માટે સારી છે. 

ખપોારની ઉ"ઘ (52૮5૮ત)--બપોરે ઉ'ધવાની રેવ પડી તે એ- 
કદમ જતી નથી. બપોરે ઉ'ઘવાથી દેખઇતી રીતે મજાનુ” લાગતુ” હેય 
તાપણુ એ રેવ ખરાબ છે. બપોરે ઉ'ઘવાથી રાતની ઉ'ધમાં જરૂર ખલલ 
થાય છે, અને રાતે જે ખરી ઉ*ધની જરૂર તે ઉ'ધ આવની નથી અને 
તેથી બપોરે ઉ'ધનારાંએની તનદરાસ્તી સારી રહેતી નથી. પેટ ભરીને 
સારી રીતે ચાવીને બપોરે ખાધુ' હેય, તેતે પચાવવા માર મહેનતની 
જરર છે. બપોરે ઝુફ્ણુ આવતી હોય તો કામમાં ગુ'ટાવુ' જઇએ, 
જેથી રાતની વેળા ઉ'ધ મનમાનતી આવે. કાઇપણુ ડાકટર ખપોરે ઉ'ધ- 
વાની ભલામણુ કરતો નથી. ( જુવે, ઉ'ઘ; પાનુ ૧૪ થી ર૭) 

અર્ડો (7/2 598કો--બચ્ચાંનાં બર્ડાનાં હાડકાં તેત્રીસ હૈય 
છે ન્યારે મોટાં માણુસનાં બરડાનાં હાડકાં ફકત છવીસ હેય છે. તેનુ” 
કારણુએ છેકે માણુસ મોટુ યાય છે, તેમ કેટલાંક છટાં ઢાડકાંએ સાથે 
જેડાઇ ન્તય છે, એક નત ન્યાતના માણુસે।માં બરડાનુ' હાડકુ' ઘણુ'ખરૂ” 
એકસરખુ* લાંખુ' નિકળે છે. કેટલાંક માણુસ વધારે ઉચા ને કૈટલાંક બટકાં 
રહ છે તેનુ' કારણુ ફ્કત પગ લાંબા ડુ“કા હોવાને લીધે છે. બરડાનુ” 
હાડકુ' સરાસરી અદાવીસ પંચનું હેય છે. બરડાનુ" હાડકું” વધારે વળી 
«તય છે ત્યારે ખુ'ધ નીકળે છે. 

ખરફૂ (2૮૮ )--કટલીક વાર નાનાં રોહેરમાં ગદળાં પાણીનુ 
બરફ બનાવવામાં આવે છે. બરફ પીગળી ન્નય, ને તેનુ” પાળી થાય તે 
ને સાફ હેય તોજ તે બરદ સાર્‌ સમજવુ, ને ને પાષ્મીમાં કચરો 
માલુમ પડે તો તે રાબ પાણીતુ' બરફ છે એમ સમજવુ”. 


૨૩૮ સુખશાંતી કોષ. 


ખરફૂુ” પાણી (222 7૮૮? )--તતરરોસ્તીના કાતુતે! પ્રમાણે 
નેતાં ખરક્તુ” પાણી બિલકુલ ફાયદો કરતુ” નથી, એટલુ” નહી, પણુ 
વળી એ નુકસાનકર્તા છે. જેમ બરક્નુ' પાણી પીવાય, તેમ તરસ વધારે 
લાગે છે, અતે જે વધારે પીવાયુ' તા હેજરીમાં તુકસાન કરે છે. બરફના 
પાણી કરતાં બરફેતો નાનો ટુકડે મોહાંમાં રાખીને ચુસવાથી તરસ મટ છે 

ખહેરાપણુ* (૪24/7૮5૭--બેહેરાં સુગાંને ઇસારાથી વિવા શીખ- 
વવામાં આવે છે. બહેરાંની નિશાળોમાં તેમને દરેક બાબદ હાથની ૪શા- * 
રતથી શીખવાય છે. જેએ જન્મથી મુગા હોય છે તેએ ઘણા ખરા 
મુગા પણુ હેય છે. સ્ુગા બહેરાની આંખ ધભી તિક્ષણુ હોય છે. 

ખાઇડાંઓને માટે ઉ'ઘ (52૮૮ 70% 17092૮0)--બાઇડાંઓને 
ઉ'ધ વધારે ન્તેઇએ એમ કહેવામાં આવં છે. મરદ કરતાં તેમનાં નબળાં 
અને ઉતરતા બાંધા ધયાનમાં લેતાં એમાં ઘાડીક સચ્ચાઇ છે, પણુ જે 
ઓરતોને ઘરસ'સાર્‌ અને બગ્ચાં છોકરાંતી કડાકુટ માથે પડી હૈય તેમતે 
વધારે વખત સુવા માટે મલેજ કયાંથી ? જેમને વધારે વખત ફાજલ પડતે! 
હિય તેઓ એકાદ કલાક વધુ ઉ'ઘે તો તેમાં કશી અડચણુ નથી. 

આટલી ગરમ પાણીની) જુવો, ગરમ પાણીની ખાટલી* 

ખાષેલી તરકારી ( 70:૮0 7277૮૯6૮૮5 ઝ--બાફેલી તરકારી 
છૈજરીમાં જલદીથી પચે છે. કેટલીક તરકારી કાચી હેય છે ત્યારે 
નુકસાનકારક હોય છે એટલુ'જ નહી પણુ કેટલીકમાં થોડા પ્રમાણુમાં 
ઝેર પણુ રહે છે, પણુ તે બાફ્યા પછી નિકળી ન્નય છે અને ઝેર તે પછી 
ખાવામાં ગુણુકારક હોય છે. દાખલા તરીકે પરેટા કાચા ખાવા ગમતા 
નયી, અતે કાચા સ્વાદમાં પણુ સારા લાગતા નથી, તેમજ એમાં પણુ 
થોડા મમાણમાં ઝેર રહે છે, પણુ બાફીને ખાવાથી તે સહેલાઇથી 
જરપત થાય છે ત્તેમજ ખાવામાં ચુણુકારક_ છ. 

આલ ( 4, )--આપણુ! લગભગ આખાં શરિર પ્કેપર બાલ 
ઉગે છે, ફ્કત હાથેલી અને પગના તળાઆ ઉપર્‌ ખાલ રેપ્યાતા નથી. 


ની 


સુખશાંતી ફેાષ* ૨૩્ટ 


ખાલની જાડાઇ ( 78#077૮5ડ ૦/7274ઈ ) “ બાલ કરતાં 
બારીક ' એ ૩હેવત આપણે ન્નણીએ છીએ, પણુ બધાનાં બાલ એક 
સરખા ન્તડા હતા નથી, કેના બાલ જાડા ને કોઇના બહુ પાતળા રે છે, 
ને કોઇ ખખરાયલા તો કેઉઇ લીસા હોય છે. વેલાતમાં એક શીલસુક 
ખાલની નાડાઇ જ્ઞાધી કાહડી છે. ન્તડામાં ન્નડે! બાલ વ્યાસમાં ડ્રુર- 
૪, એટલે એક ઇચતો એકસો! તે ચાલીસમો। ભાગ તે જણાવે છે,અને 
પાતળામાં પાતળો બાલ વ્યાસમાં એક ઇચનેો દોઢ ઠનરમો ભાગ 
( સ્પસ્ટ ઈચ ) જેટલો તે જણાવે છે. કાલે બાલ વધારે ખબરાયલો 
રહૈ છે અતે ભુરા બાલ ઝીણા અતે રેસમ જેવા લાગે છે. બચ્ચાંના 
ખાલ મોટટાંએના બાલ કરતાં વધારે પાતળા હોય છે. 


ખાલ અને ખુખસુરતી ( 7 407 2૮૮૪૮ )--ખુદ- 
સ્તે બાલ પેદા કીધા છે તેની મતલબ ખે દીસે છે, એક તો ખુબસુરતી 
વધારવા, અને બીજુ ચામડીનો બચાવ કરવો. બેશક બાલથી માણુસની 
ખુખ્સુરતી વધે છે. જે કોઇ મરદ અથવા સ્ત્રી માથાના બાલ બોડાવે 
તો તેનુ' રૂપ કેવુ કદરબીહામણુ' લાગે છે તે આપણે સધળાં નણીએ 
છીએ. મરદ કરતા સ્ત્રીઓ મોટા બાલ રાખે છે તૈનુ' કારણુજ એ છે 
3 બાકથી ખુબસુરતીતે! વધારે! થાય છે. 

ખાલ કાઠવોની દવ! (૪૮૪૮7૯ £૦#&૮ડ૭)--ગમે તે રીતે બાલ 
કાટો તોપણુ બાલ મુળમાંથી પાછા ઉગે છે. અસ્ત્રા વતી બાલ બેરવામાં 
આવે કે ચીપીઆ વતી ઢુપી નાખવામાં આવે, કે દવા વતી કાઠવામાં 
આવે તોપણુ બાલ ચામડી ઉપરથી નિકળી ન્નય છે. જડમુળમાંથી બાલ 
કદી કિવ નથી, અને જેમ અસરો લગાડે અને ખાલ કાઢયા કરે, તેમ 


ખાલ ત્તિડા આવે છે. બાલ કાઢવાની દવા વાપરવામાં બહુ સ'ભાળ” 
જરર છે. કારણકે બન્તરમાં વેચાતી કેટલીક હલક દવામાં નૂકસાન* 
ઝેરી તત્તોધી ચામડી ઉપર્‌ દાધા પડી રહે છે. 


દ 


૨૪૦ સુખશાંતી કોષ* 


ખાલના 'ખુદરતી ફાયદા ( 274૮7 ઈ૭૭૭ 0/ #«છ)- 
ખુદરતે માણુસના શરીર ઉપર બાલ ઉગાડયા છે તે વગર કારણે અને 
ફ્રોકટમાં ઉગાડયા નથી. બાલ માણુસના શરીર ઉપર ધણુ' અગયનુ' કામ 
બનવે છે. બાલથી શરિરની ગરમી શરિરમાં રહે છે, કારણુકે બાલમાંથી 
ગરમી બાહેર જઇ શકતી નથી. ખુદરતે માથાં ઉપર બાલ આપ્યા છે 
તેતુ' કારણુ કે એથી મગજની ગરમી સમતોલ રહે છે તેમજ” બાહેરની 
ગરમી મગજને લાગતી નથી, અતે તેથી સૂરજ્તો તાપ મગજ ઉપર્‌ 
ખાલને લીધે અસર કરતે! નથી. વળી અકસ્માત વેળા માથાંતે! બચાવ 
બલથી થાય જે. આંખ આગલ બાલ ઉગેછે, અને જે બાલને આપણે 
ભ્રવાં અતે પાંપણુ કહીએ છીએ તે કેટલુ" બધુ' અગલનુ' કામ બજાવે 
છે. પાંપણુથી આંખનો બચાવ ધણે। થાય છે. નાકમાં બાલ ઉગે છે તેથી 
નાકની અ'દરનાં પોચાં માંસતુ કેટલુ' બધુ" રક્ષણુ થાય છે, અતે નાક 
વાટે કચરો દમમાં જતો અટકે છે. 

ખાલની સ'ભાળ રાખવા માટે સૂચના (70)2£9 ?'0 2૮૮7 
છ 7720૮દ7૪)--બાલને મજછુત તથા તૃનદરોાસ્ત રાખવા હેય તો 
નિચલી સૂચના ઉપર્‌ અમલ કરવેઃ- (૧) બાલ વારવાર ગરમ પાણીથી 
ધોવા, ચામડીને ધસવી અને બાલ સ'ભાળથી સુડવડા, (3) “લ્‌ દરરોજ 
પાંચ મીતીટ સુધી બરશથી સાફ કરવા. આથી બાલમાં લેોહીનુડે ફરવુ 
થાય છે અને ખાલનાં મૂળાને તાકાત મલે છે, અને બાલ મજળુત્‌ં તેમજ 
નર્મ થાય જે. (૩) બશ મેટા અને મોટા બાલવાળે! વાપરપી. (૪) 
ખાલ થોડે થોડે દ્વિસે કપાવવા. (૫) બાલ કે!# કાળે પણુ ર ગાવા નહી. 
(૬) માંથા ઉપર અ“ન્તણ્યા સુગ'ધી તેલે! લગાડવાં નહી. 

ખાલતી લ'ખાઇ (7272૮ 0/ 7*ઇ)--આખાં ચરર ઉપર 
બાલ ઉગે છે; કાઇ ભાગ ઉપર જાડા ખાલ ઉગે છે ને કાઇક ભમગ ઉપર 
રવાંટી ઉગે છે, અને તેની લબાઇ પણુ જુદી જુદી' રહે છે. પમામાંતા 
બાતી લબ જુદી જુદી એપ્તોરમાં જુદી જુદી છીપ દેછે, 
નામીચે। ડાકટર્‌ બાલ વિષે લખે છે કે મે' એક ઓરતના બાલ #*૨૪ #ચ 





સુખચાંતી ડોષ* ૨૪૧ 


લાંબા નૈયા હતા. તે એરતની પોતાની ઉંચાઇ ૬૫ ઈચ હતી, એટલે 
તેણીના પગથી ખીન્ન ૧ન્‍૦ ઇચ તેણીતા બાલ ઝુળતા હતા. 

ખાલની સ“ખ્યા-ખાપરી ઉપર્‌ (27/%2827* 0/ 77#9-- 
પચીસ વરસના એક જુવાનીઆની ખોપરીની એક ચોરસ ઈચ જગા 
ઉપર ૭૪૪ છી'દ્ર ગણુવામાં આવ્યાં છે. પચીસ વરસના એક જુવાનીઆની 
આખી ખોપરી ૧૨૦ ચોરસ ઈચની થાય, અતે દરેક છી'માંથી એક 
ખાલ ઉગી, તો આખી ખોપરી ઉપર ૯૦,૦૦૦ બાલ ચાય, પણુ વળી 
એવું કહુ છે કે અકેક છી'્રમાંથી વાર વાર ખે ત્રણુ બાલ પણુ ઉગે છે, તો 
ગવી ખોપરી ઉપર્‌ સરાસરી ગણતાં ૧,૨૦,૦૦૦ ખાલ ઉગી શકેછે. 

ખાલતુ* જેર્‌ (5777 9/ 8ઢ૪છે--ખાલ ઘણુ' જેર 
ખમી શકે છે. એક છુટો બાલ નજદીક ખે આંઉસતું વજન ખમી રકે 
જે. વળી ખાલ રબરની માફક ખેચાઇ પણુ રકે છે. 

ખાલને।॥ ૨'ગ (€0૮૦%9 0/ 2૨«ઇ9--આપણે ધણીવાર સાંભ- 
ન્યુ છે કે એક રાતમાં માણુસના બાલ સફેદ થઇ જઇ શકે છે, પણુ 
એક ડાકટર, જે બાલતો ખાસ અભ્યાસી હતે, તે એ બાબદ વિષે સાદ્‌ 
લખે છે કે એક દિવસમાં તો શુ' પણુ એક અડવાડિયામાં પણુ બાલ 
એકાએક સરેદ થઇ શકે નહી. તે કહે છે ક અ'દરથી બાલનાં મૂળા સફેદ 
થઇ ચુક્યાં હેય ત્યારેજ ઉપરના બાલ સટ્રેદ ચવા માંડે છે, અતે પછી 
ઉપરના બાલ એકદમ સફેદ યતા વાર લાગતી નથી. 


ખાલસા ખોર (૪406થ 2% 2288)--માથાના બાલમાં 
બરા થાય ત્યારે એમ સમજવુ કે બાલની હાલત બગડવા લાગી છે. 


માથાની ખોપરી તનદરાસ્ત હાલતમાં નડી હય ત્યારેજ બાલમાં ખોરે 
થાય છે. પાણીએ બાલ ધોવાથી એ ખારો એછા ચતો તથી, પણુ ઉલટો 
વધે છે. જેમ બને તેમ માથાની ખાપરીનાં [૪૮1 ખુલ્લાં ચાય એમ 
કરવુ. તેટલામાટે ખોપરી બગડે એવુ” કાંઇપષ્યુ માયાં ઉપર ચોપડવું” નહિ, 
બને તેટલી વખત બરાથી માથું" સાફ રાખ્યા કરવુ. જેના માથામાં 
ખોરા ચતેા હોય તેણે જહ્લદ દારૂએ ખવા નહી. 


૧૪૨. સુખશાંતી કોષ, 


બાલ-મુવેલાં રાર્રિ ઉપર ( 4૪ 6% 7૮૮ 202૪)- 
જેટલાંકા જાણીને અજાયબ થરો, અને કેટલાંકો તે માનશે પણુ નરી. 
“ માણુસનાં મરણુ પછી પણુ તેનાં મુવેલાં શરીર ઉપર બાલ વધે છે. 
એ બાબદ દાખલા દલીલથી પુરવાર થઇ ચુકી છે. એક ઓરતને દાટયા 
પછી ૪૩ વરસે ન્યારે તેણીની ધોર ખોલવામાં આવી ત્યારે તેણીનો 
માથાનો બાલ એટલે! લાંખે થઇ ગયે! હતો કે પહેલાં તે એવે! વહેમ 
આવ્યા કે તેણીને દાટતી વખતે તેણીના કદ્નમાં ઉપરથી બાલતે ઢગ 
સુકવામાં આવ્યો હશે, પણુ ખર્‌' ન્નેતાં તો તેણીના માથાના ખાલ * 
એટલા લાંબા થયા હતા. એક ખીન્ને દાખલો! એક માણુસ, જેતે ફાંસી 
દેવામાં આત્યા હતો, તેતે માટે આપવામાં આગ્યે! છે. ફાંસી દીધા પછી 
હછ તો તેતુ' શરીર ત્રણુ લાકડાં ઉપર લટકતુ' હતુ” તેટલામાં, થોડા 
વખતમાં તેના આખાં શરીર ઉપર અજાયબ જેવા બાલ ઉગી નિકળ્યા 
હતા ! આ ખશા બનેલા દાખલા છે પણુ વાંચીને અન્નયખી ઉપજે છે 1! 

ખાવરચી ( 000484 )--બભાવરચી એવો રાખવો જે 3ાઇપણુ 
ગ્રકારે બેદરકાર હોય નહી. બાવરચી જરાપણુ ખેદરકાર્‌ માલુમ પડે તો 
તુર્ત ખીન્તે રાખવો, કારણુકે ખેદર્કાર્‌ બાવર્ચીએની ભુલથી આખાં 
કુડુ બતો નાશ થાય છે. બાવરચીની ચાકરી ધણી ન્તેખમકાર્‌ક છે, 
કારણુક્ર આખાં કુટુંબની તનદરેસ્તી તેના હાથમાં રડે છે, 

ખાવરચીખાનુ* ( 7%? )--ધણાં ધરામાં બાવરચીખાવુ' 
ઘણી કઢગી રીતે આવેલુ હેય છે. સૈથી વધારે અજવાળુ બાવરચી 
ખાનામાં ન્તેઇએ સાં તદન ક્મ'ધાર્‌ૂ' હેય છે. જે ખોરાક ઉપર તનદરે।- 
સતીને! મોટા આધાર્‌ તે સોરાક અ'ધારા ઓરડામાં ર'ધાય છે, અને તેથી 
પકાવતી તેળા વાસણમાં કૉ ધુળ કે જનજાનવર કે કાંઇ બીજુ" પડે 
અને તે તેમાં રધાઇ ન્ય તો તેમાં નવાઇ કાંઇ નથી. વળી બાવરચી- 
ખાનામાં પુરતી હવા જેઈએ તે પણુ લાં હોતી નથી. જે બાવરચીખાનુ* 
બ'ધ્યાર્‌ અતે અ'ધારી જગામ આવેલુ" હોય ત્યાં આપણે પગ મુકીએ 


સુખશાંતી કેપ, ૨૪૩ 


કે તુરત ત્યાંતી ધેરાયલી દવાની વાસથી બાવરચીખાતાના એરડાની હાલત 
આપણુતે તુરત માક્ષુમ પડી આવે છે. 

ખાવરચીખાના (76777725 ઝગ: જમીન ૬ર 
રજ ચોળોતે ધોવી નેઇએ, અને તેમાં ભી'તે થોડી થોડી મુદતે ચુનો 
ધોળાવવેો જોઇએ. ધુમાડો ભી'ત ઉપર એકડે થયે! હોય તે ધસાવીતે 
ચુતો ચરાપડાવો જઇએ. તરકારીની કરચે। અતે ગોસ્તતા છી'છરાં વગેરેથી 
ખબાવસ્ચીખાનાતી ભોંય હમેશાં ખરડાયા કરે છે અને તે જમીત ઉપર 
સુકાઇ જાય અથવા પડી રહે નેં કોહે તો તેમાંથી ખરાબ વાસ એરડામાં 
ફેલાય છે. રાંધણીમાં બળતુ' થયા કરે છે તેથી ત્યાંની હવા ધણી ખરી 
ચોખ્ખી થાય છે, તે છતાં ઉપર કહ્યું તેમ કેટલીક ચીજે ટોળાય, તખાય 
તેથી ભોંય હસેશાં સાફ રાખવી ધણી જરૂરની છે. 

બાળકોની ઉ*ઘ (57૮૮૪ €/ 0/7#0##8ે--મોયાં માણુસો 
કરતાં બ્ચાંએને વધારે ઉંઘની જરૂર છે. પાંચ અને સાત વરસનાં 
ખૂચાંએ માટે આખા દીવસમાં બાર કલાક ઉધતી જરૂર છે. સાત 
વરસતી ઉપરના છેોકરાંએને દસ કલાકતી ઉધતી જરૂર છે, અતે આઠ 
કલાક કરતાં આછી ઉ'ધ કે।/ખી છોકરાંઓને જેઇએજ નહી. વળી બચ્ચાંઓ 
ઉશ્વેલાં ણય ત્યારે બનતાં સુધી ગડબડ સડબડ કરવી નહી, બચ્ચાઓને 
શતે જલદી સુઇ જવાની ટેવ પાડવી તેમાં તેમની તનદરોસ્તીતે ફાયદો છે, 

ખાળકાની કસરત ( 202૮750 2%? 682% )-- 
બ્ચપણુમાં કસરત ઘણી નીયમીત કરવી જેઇએ, અતે બગ્ચાંએ!એ 
મોઢાઓને જેધને તેમની સાથૅ હરીફાઇ કરવી નહી, તેમજ મોટાંઓને 
નેઇને તેમની માફક કસરત કરવા 'મડનુ' નડી. બચપણુમાં 
છોકરાંએતે થોડી થોડી કસરત આપવી જઇએ, જેથી તેમના સ્નાયુઓ 
મજયુત થાય. જુઓ એક તરતડું' જતમેલુ' બચ્ચુ" પણુ પોતાતા હાથ 
પગ કેવા હીલવ્યા કરે છે, તે દેખાડે છે કે તેમનાં શરિરતે મોટુ” કરવા 
માટે એ ગ્રમાણુ હાથ પગ હીલવવાની અતે એ પ્રમાણું તેમતા રારિરતે 


૨૪૪ સુખરાંતી કોષ. 


કસરત આપવાતુ' ખુદરત વાજબી ધારે છે. વળી બચ્ચુ' રડે છે તેમાં પણુ 
ખુદર્તની તેમ સારી છે. બચ્ચાંનાં રડવાથી તેમનાં ફ્ેદ્સાંને કસરત મળે છે, 
અને તેથી બચ્ચુ' મધ્યમસર રડે તેમાં પણુ કાયદ્દો છે. બચ્ચાંનાં હાડકાં 
મજણુત થાય તેવા મધ્યમસરના ઉપાયો લેવાની માબાપની કર છે. 
વળા નાનપણુમાં તેમના હાથ પગ વળવામાં આવે છે તે પણુ 
સાર્‌ છે. એથી તેમના હાથપગના હાડકાં સરખાં રહેછે. દતાલતાં 
ખ્ચાંઓ જેમ રમે તેમ તેમતે રમવા દેવાં અને જેમ પોતાની મરજીથી 
ચાલે તૅમ ચાલવા દેવાં. અવારનવાર પડૅ ખડે તેની ચી'ત્તા તહી 
રાખવી. અલબતાં માથુ" મોહું' ભાગે નડી તેની તપાસ રાખવી, પણુ 
બચ્ચાં ઉદ બેસ કરે, દોડે નાચે, પડે ખડે, તેથી તૅમના હાડકાં અને 
સ્નાયુતે ફસરત થાય છે. ઉધરતાં બચ્ચાં ધડીભર્‌ પણુ નિરાંતે બેસતાં 
નથી તેમાં ખુદરતનતી તેમ છે. જેમ નાનુ બચ્ચુ' ર્મતીઆળ રણે છે. 
તેમ તેના હાડકાં અતે શરિરના ભાગ સુધરવાની આશા રહે છે. કેટલાંક 
અણુસમજુ માબાપો બચ્ચાંને રમવાં દેતાં નથી તે તેમને એક જગા પર્‌ 
પુતલાંની માફક બેસી રહેવાને દમ ભરાવે છે. તેએ પોતાનાં અણુસમજુ- 
પણુથી બચ્ચાંએને તુકસાન કરે છે, અને તેથી તેમનાં છોકરાં તાવદાન 
જેવાં તવાયલાં રહે છે. જે કે તેઓ પાતાના બચ્ચાં તરફના હેતથી 
રાશ્વાઇને એમ કરે છે, પણુ તેઆ પૉતાના બચ્ચાંની તનદરૉસ્તી 
ઉલટી બગાડે છે. બચ્ચાંએને થોડા ઘણા અકસ્માત તો ચવાનાજ. કેટલીક 
માતાએ પોતાનાં બચ્ચાઓને “એમજ સીધુ” બેસવુ,' “ સુગે મેરે બેસવુ” 
“એેમજ ચાવવુ'' “એમજ ચાલવુ'' વગેરે વગેરે સારી રીતભાતતી 
કેળવણી આપવાની અધીરાઇ કરે છે, તેમને અત્રે જણાવવું” જઇએ 3 
નાનાં ઉધરતાં બચાંઓને તદન મુગાં બેસવાતી ફ્રેજ પાડવી નહી, પણુ 
જેમ બકબફારા કરે તેમ કરવા દેવો, કારણ કે તેથી તેમની ખે?લવાની 
શકતી વધે છે, અને તેમનુ મગજ કસાય છે, તેમને અનેક નવા વીચારો 


વધે છે, વગેરે, તેમતે અનેક ફાયદા થાય છે માટે તેમતે તદન રમકડાંની 
માક્ક રાખવા નહીં અલબતાં તેમને સારી તરબીઅત આપવી, પણુ તે 
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એવી રીતે કે તેમતા મગજની ઉપર્‌ કે શર્રિના ભાગ ઉપર કેઇઇ પણુ 
જાતનો અ કુશ આવે નહી 

ખાળકરેનોા ખોરાડ (7૪906 70? 0€627૮9--નાના 
ખચ્ચાઓનતે કેમ ખોરાક આપવો તે નીચવી વીંગત ઉપરથી માબાપને 
શીખવાનું મળશે -- 

* (8) દઢ વરસથી બે વરસના બશ્ચા માટે-- 

નાસતો! સહવારે ૭-૩૦ વાગે તેમાં એક ૩પ દુધ અતે વાસી 
પાઉની એક કાતરી, અથવા ઉતી ઉની રે।ટલી અથવા પાઉ ને દુધ 
બપોાર્‌ આચરે એક વાગે થોડે સેગ્વો તેમાં રોટલી અથવા પાઉના 
ડુકડા મળીને ખવાડવા સેરનામા પપેઢાતે વાગીને ખવાડવે! બપોરે થો 
ડુધપાણી પણુ આપવુ સાજે આસરે છ વાગે તાજી દુધ પ્યાથુ ભરીને 
અને તે સાથે એક કાતરી પાઉ આપવુ, પછી ખીજી કાઇ ખવાડવુ 
નહી રાતે પીવા ખાવાની રેવ પાડવી નહી આખી રાત ગચ્ચુ સુઇ 
રહે તેમ સારૂ, પણુ ને બચ્ચુ કાઇ પીવા માગે તો થોડુ દુધપાણી 
આપવુ એ ઉમરના બચ્ચાતે જેમ અનાજ થોડા ખવાડીએ તેમ સારૂ 
કારણ કે તેમની હોજરી ભારી અનાજ પાચન કરી શકતી નથી 

(૨) મેથી ત્રણુ વરસના ગચ્ચા માટે -- 

નાસતો ૭-૩૦ વાગે પ્યાછુ ભરીને દુધ અતે કાતરી પાઉ , અને 
અવારનવાર આગેલ ઇડાની દાત આપની ૧૧ વાગે બીજુ એક કપ 
દુધ આપવુ બષોરે સેરવે, પપેટ અતે પાઉ આપવુ બતે તો થડ 
ચાવલનુ પુડીગ અથવા કસતર આપડઝુ ત્રણુ વાગે થોડી દુધની ચાહે 
૪ વાગે ડુધ પાઉ અથવા બુજેલુ પાણ અને માખણુ અવારનડાર 
પાઉ ઉપર્‌ «તભ ? વગાડવી 

(3) ત્રણુથી દસ વરસના બચ્ચાંતે માટે,-- 

આ ઉમરમાં ખચાની સુખ ઉપર ઘણે આધાર રાખવે! નેઇએ 

[9-૩૦ વાગે કાસીએ! ભરીતે દય અને બગ્ચુ "ખાઇ શક તેટલ પાઉ 
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અને એક આબેલ ઇડ,-૧૧ વાગે એક કાતરી પાઉ માખણુ, એક 
વાગે બપોરનું જમણુ તેમા ધાડ ક ગોસ્ત અને ગોસ્તની છેબટ, સાથે 
પાઉ પપેઢા, અતે પુડીગ અનારનવાર કાઇ તાજી ફ્રૂટ આપવી એટનુ જેવુ 
% ખચ્ચુ દાખી દાબીને ખાય નહી અવારનવાર બચ્ચાતે ગેરવો પાવો 
ગાયનુ અતે ડુકરતુ ગોસ્ત બચ્ચાઓને મેઠવાહ્ધી પાચન થતુ નથી 
બન્ચાતે વેલાતી પનીર આપવુ નદી અજીર તથા બદામ દરાધ્ય વગેરે 
ક્રૂટ કોઇ કોઇવાર આપડી અખરેટ, કો#લાવાળા ફળે, ખારક, અને ક 
ખજુર એકદમ પાચન થતા નથી ભુખ હે તો ચાના વખતે પાઉ ઉપર 
માખણુ અથવા જમ ” વી લગાડી આપવી સારી છે બચ્ચાઓતે દા૩ 
અથવા કે।ઇ પણુ જતના વાધન આપવો નટી બચાને ખનતા સુધી 
યુવાની વખતે ખવાડકુ નહી, પણુ તેએતા સુવાના વખતની મે કરાક 
આગલથી જમાડવા 
(છે દસથી પદર 4રસના છોકરા મામ -- 

ત્રીજ તબરમાં જણાન્યા ગ્રમાણે ખોરાક આપવો કરક એટલે કે 
ઉમરના વધારા સાથે વધારે ખોરાક આપવો છોકરીએ કરતા છોકરાએ! 
વધારે ખાય છે કારણુ કે તેએ બાહેર પ્રે છે અતે વધારે રગડાય છે 
માસનો ખોરાક બપારે આપવો સારે છે 

ઉપવે। નિયમ તનદરે!સ્ત બચ્ચાએ માટે છે દુ ખી દરદી છોક 
શએતે ડાકેટરની સઃવાહ લઇ ખવાડવુ 

આાન્ડી (૪7 ત026૪/)--એ શખ્દ“ જરમન ' ભાષામાંથી ઉત્તપત્ર 
થયો છે જર્મત ભાષામા થાન્ડીતે “ બાન્ટણ્વેન' ( 8) 7202૮2૪210) 
કહે છે અને તેને અર્થ * ખળેલો વાપ્નન' યાય છે વાળન દારૂમાથી 
જ૮ત૬ ભાગ ભક્ઠીમ્પ ગાગીતે કાડડી લએ છે તેતે બાન્ડી કહે છે 
પરેઢા, ગાજર, બીટરૂટ, પેર, અને ખીન્ન ફળોમાંથી થાન્ડી બનાવવામાં 
આવે છે, પણુ ખરે બ્રાન્ડી કાન્સમા દરાખમાથી બનાવવામાં આવે છે 
ફ્રાન્સમાં દરાખના વાપનમાથી બાન્ટી બનાવવામાં આવે છે, એટલુજ 
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નહી' પણુ દરાખના કુચામાંથી પણુ આન્ડી ખનાવવામાં આવે છે. સદ્રેદ 
દરાખના વાધનમાંથી “ કાનાક ? (00/7જે રોણેરમાં ખાન્ડી ખનાધ- 
વામાં આવે છે તે સરવેથી સરસ કહેવાય છે. કુરતનો બતાવેલે! બ્રાન્ડી 
સફેદ હેય છે અતે તે પીપમાં કેટલી વાર રહે છે તેથી સહૅજ રગ 
પકડૅ છે, પણુ આપણું જે ₹ગ બાન્ડીમાં જેઈએ છીએ તે ₹ગ બળેલી 
ખાંડ અતે ખીન્ત રગે! નેળવાયી થાય છે. સોજે અને ખરા બાન્ડી 
લાંખો વખત રાખ્યાથી સ્વાદમાં સુધરે છે. (જીઓ દ્વાર પાતુ' ૧૭૨ થી 
૧૯) ત. 
ભિછાનુ* (8૮)--આપણી આખી જ'દગીતા ઘણુ ભાગ આપણે 
નિછાના ઉપર્‌ કાહડથે છીએ, તેથી કયુ બિછાતુ સારૂ' તે દરેકે નનણુવુ' 
જઇએ. કેટલાક લખનારા કણે છે કે મજલુત થવુ” હોય તો કદણુ 
બિછાનાં ઉપર સુવુ', અને લાકડાંના પાટીઆં ઉપર ગુવુ', પણુ ઘણા 
લખનારા વધારે આરામ મળે તેવાં બિછાનાંની ભલ્લામણુ કરે છે. અસ- 
લના વખતમાં લેકે પીછાંની તળાઇ બનાવવામાં આરામ સમજતાં ઇતાં. 
હવે પીછાં ઉપર કોઇ ધ્યાન આપતુ નથી, પણુ બાલ, ર્‌, ઉન, વગેરેની 
ત્તળાઇ બનાવે છે. આ સવાલને માણુસની ઉમ્મર અતે રાક્તિ સાધે 
ધાડો સબધ છે. જેરાવર અતે તનદરાસ્ત માણુસતૅ કડણુ ગોદડ' ચાલે, 
પણુ ષુઢ્ાં અતે નબળાં માણુમોતે માટે સહૅજ પેોસચુ' અતે વધારે 
આરાસવાળુ' બિછાનુ' જર્રતુ છે. 

બિછાવુ'-ચ'ડીના દિવસોમાં (74 7/2 1794247) ય'ડીના 
દિવસોમાં બિછાતુ” બતે એટલુ' ગરમ રાખવુ જેઇએ. 

ખિછાતુ' ભીનાસવાણુ ( ૪4૪8૪ 72૮ત)--ભીનાં કપડાં પેઠ- 
રવાથી જેટલુ ડુકસાન થાય છે તેટલુ'જ નુકસાન ભીનાં બિછાના ઉપર્‌ 
સુવાથી થાય છે. ભીનાં બિછ્ઠાના ઉપર્‌ સુવાધી તહરેવાર્‌ દુ:ખ ચાય છે, 
જેવાં 8, ખહી, ફેફસાંના સેઈને, હાંદ્ણુ, સ'ધીવા, લકવો; અખા 
દુઃભવુ' પણુ બિષાનુ' ભીનુ" રાખવાથી ચાય છે. ને એવુ' 


૨૪૮ સુખશાંતી કોય* 


ખિછાનુ' સરદીવાળી' છે, તો આખી રાત ઉન્નગરે કરવો! પરવડે, પણુ તે 
સરદીવાળાં ખિછાના ઉપર કદી સુવુ' નહી, અતે તે ઉપર સુવું” તો ગરમ 
ધાબરી કે બરતુસ તે ઉપર પાંથરીને સુવુ. ગોદક' તળાઇ થોડે ઘોડે દાહડે 
સુકાવા નાખવાં, કારણકે હવા માંહેલી સરદી તેમાં એકડી થાય છે, તેમજ 
આપણા શરિર માંહેલો પમીને પણુ તેમાં પચે છે, માટે તળાઇ ગોદડાં 
તડકામાં થોડે થોડે દાઠડે સુકાવા નાખવાની મેહનત લેવી, તેમાં આપણી 
સુખાકારીના સવાલ સમાયલે] છે, 

ખિછાનુ' સુક' જોઇએ ( 7૮ 275 2૮ 277) )--તળાઇ 
અને તકીઆ બરાબર હવામાં ખુક્લાં મુકવાં જઇએ, અને બતે તેટલે 
તડકા ખવાડવો જઇએ. જેએ એમ નથી કરતાં તેમનાં બિછાનામાં, 
ત૪ીઆ અને તળાળમાંથી ધણી ખરાબ અને તુકસાનકાર્ક વાસ નિકળે 
છે, અને તેવાં ખરાબ બિછાનામાંથી માંકડ ચાંચડ અને ખીન્ન' ઝીણાં 
જતુએ ભેગાં થયલાં માલમ પડશે, જે સઘળાં તનદરેસ્તીને પુષ્કળ 
વુકસાન કરનારાં છે. 

બિસકીટ (7#5૮૪&દ)--પાંઉ'માં ખમીર ભેળવામાં આવે છે 
જ્યારે બિસફીટ તદન સુકી રહૅ છે અને તેથી બિસષીટ એક જાતનું પાંઉ 
કહેવાય. પાંઉ કરતાં બિસકીટ સુક# હેવાતે લીધે વધારે વખત રહે 
છે. હોજરી નબળી પડી હોય ત્યારે નભળી પાચન રાકિતમાં બિસકીટ 
સહેલાપ્ી જેર્વી રાકાય છે. ભુ'જેલી બિસકીટ નબળાં માણુસને વધારે 
સહેલાઇથી પાચન થઇ શકે છે, 

બિસકીટ્તો ભુકેપ (₹00૪ત૮# 0/ 2૬5૮%દ)--બિસકીટનો 
બારીક ભુકો કરીને ગરમ પાણીમાં પકાવીને નાનાં બચ્ચાઓને ખવડાવવામાં 
આવે તો તે તેમને માટે પુષ્ઠીકારક ખોરાક ગણાય. 

ઔટ (૪8૮૮ટ--એ ભૉંયમાં ઉગે છે. એ ગાજરતા આકારના અતે 
લાલ રહે છે. એમાં માદાસ રહે છે. એ ખાવામાં સારાં જે પણુ બીન્ન 
ખોરાકની સાથે ખાવામાં કાયદે છે, એકલાં ખાવામાં ફાયદો કોઇ નથી. 


સુખશાંતી કોષ? ૨૪ 


પ્રાન્સ, જર્મની, ખેલછઅમ વગેરે દેરો!મા ખાડ એ “બીટ' માથી ખનાવવામાં 
આવે છે એમા સેકડૅ દસ ટકા ખાડ રહે છે 


બીડી પીવી ( 7204277 »--ગામરી ૩ વેડાતી ખીડીતો! દાગ્તી 
માફક હદમાં ઉપયોગ કરવા માટે કાઇ વાધો નવી જેમ ખાતી વેખતે 
કે જુરસદ્ની વખતે એડ ગવાસ દાર પીતામા કશે વાધો નથી, તેમજ 
ક જેએતે આદત હેય તેએ વખતસર એકાદ બીડી કે ચીરૂટ પીએ તો 
તેમા કકે! વાધો નથી પણ્‌ આ વાત ધ્યાનમાં રખની કે જેમ અતી 
ઘણુ દારૂ હદયને ડુકગાન કરે છે, તેમ અતીધણી ખીડીને ચીરૂટ પણુ 
હદયને બગાડે છે વળી અતી ઘણી ખીડી પાવાથી આખ બગડે એમ 
કટલાક ભણુલાઓનુ કેહવું છે, અતે તેતુ મૂખ્ય કા?ણુ ધુમાડા આખમાં 
જાય છે તે છે વળી તમાકુની મોડે વેહવે અસર સનત વુઓ ઉપર્‌ પણુ 
થાય છે (જુએ ત'બાકુ ) 


જેઓ અથગ બીડી પીનારા છે તેઓના અનભવ ઉપરથી કહી 
શકાય છે ૧ સહનારના પોહેરમાં બીડી પીની સારી નથી સાજે અથવા 
રાત્રે ખારને બીડી પીડી તેમતે વધારે ફાયદાકારક જણાઇ છે 

દાર્‌ પીનારા તેમજ ખીડી પીનારાઓ કહે છે 9 તેમતે એ વસ્તુ 
ઓની તવબ સગ્દીમા વધારે થાય છે 


ખીસારીના ઢોંગ ( 70772 7257૮૭૮5 )--બીમારીના રાગ 
જાણુ કરે છેં ? લશકરના સીપાઇને અથવા વાહણુનાં ખવાસીને કામ 
કરના ગમતુ નહી હેય તે, સ્કુલમાં જતા છોકરાએ સ્કુલે જના 
માગતા નહી હોય તે, ભીખારી સામા માણુસ પાસે ભીખ કહડાવા માગતો 
હૈય તે, બધીગાન ખધી'ખાનાની સ્ત મજુરીમાથી છુટવા માગતો 
જય તે, અને સર્વથી સરસ બીમારીના ટોચ જુવાન છોકરીઓ જેએ 
સહીમિત્રેની દીવસો ખેચવા માગતી હોય તે, સુખ્ય કરીતે એ 
લોકો ખીમારીના ઢોગ કરે છે 


ર 


૨૫૩૦ સુખશાંતી ફાષ, 


જેટલાકાનાં રોગમાં બીમારી જેવુ કશુ હૈતુ' નથી, તે કેટલાક 
બત્તાવતી બીમારી ઉભી કરી શકે છે. લશકરતા સીપાઇએ અને બ'ધી- 
વાતો પોતાના શરિર ઉપર કેટલીક ન્તતના સોન્ન ઉતપત્ર કરી થકે છે. 
તેઓ હાથની બાજી ઉપર્‌ અથવા જાગ ઉપર દોરી એટલી નેશમાં 
બાંધે છે કે તે જગ્યા આગળ સોજો થઇ આવે છે. એવા સોન એક 
ખે કલાકમાં ઉતરી જય છે કેટલાકો પવન પેટમાં ઉતારીતે” પવનથી 
પેટ છુગાવે છે, અને પાછળથી તરપેનતાઇન અને એરડીયુ ભેળીતે પીએ * 
છુ તેથી તે પેટતે! સોજો ઉતરી જ્ય છે. કેટલાકો ચામડી ઉપર કાંઇ 
લગાડીવે દ્રેદ્ઇઆ ઉત્પન્ન કરે છે અતે તે ડ્રેકઇઆ ડ્રોરીને ચામડી ઉપર 
કાંઇ દુઃખ થયુ* છે એમ રાંગ કરે છે. લશકરના સીપાઇએ ગાંખતે 
કાંઇ લગાડીને આંખમાં આગ બને જે અથવા આંખ દુઃખે છે એવા 
રાંગ કરે છે. બળરાંઆ ઓકારીની ખીમારીના પહેલા ન'બરતા ટંગ 
કરી શકે છે, પણુ ગળ એ'ગવાની ટેવથી આખરે એકારીતો મરજ 
લાગુ પડેછે તેની તેમને ખબર નથી. ભીખારીઓમાં 'ીક્રાંતી બીમારીન- 
રાંગ સાધારણુ છે. એ પક્ટ્વાનો એક ઉપાય છે. તે માણુસનાં આંગા 
ળાંનાં નખતી નીચે સોય *ે ટાંચણી બે।કવી. તેથી ઢોંગ હશે તો જણાઇ 
આવશે. લક્વે! થચો છે એમ પણુ ટોૉંગ કરનારા છે પણ ગમે તેવા 
ખાહેરા હોવા છતાં તેએ થોડીવારમાં પકડાઇ જય છે, આવા સઘળા 
રાંગ પકડવાની રીત સેયલી છે. ડાકટરે ખીન્ન' સાથે એવી રીતે વાત 
કરવી 3 દર્દીના કાન ઉપર્‌ શખ્દો પડી રકે. એમ વાત કરવી કે 'ીક 
રાંતી ( % લકવાની ) નીશાનીઓ તદન જુીદીજ હૈય છે. આ કાંઇ 
જ્રીફરૂ ( કે લકવો! ) લાગતુ :નથી. ટૉગ કરનારના કાન ઉપર આ ૨- 
ખ્દ્ો પડતાં તે ગભરારો, અને પકડાઇ જરો, અથવા કોબી રીતે તેના મોં 


ઉપર્તો રંગ બદલાઇ જરે. મુગાં બહેરાં હોવાતા રાંગ તો ધણાજ સાધારણુ 
છે. સુખ્ય કરીત્‌ અપરાધીએ! દીવાના હોવાના ટૉંગ કરે છે, 

સસારની માવજત (27/07 5ઇછ ૦ કેઈ )--એ વીષે થોડી 
ચુચનાએ આપવી જરૂરની છે :-- 


ન 


સુખશાંતી કોષ. ૨૫૨ 


(૧) આનરી માણુસને અ'ધારામાં અથવા બધ ઓરડામાં રાખ- 
કુ' નહી. 
(3) એઉણડામાં જેમ બતે તેમ ચોખ્ખી હવા દાખલ થવાના માર્ગા 
ઉ'ધાડા રાખવા. 
(૩) ખીમાર સુતો હેય ત્યાં જેમ બતે તેમ પવન અ'ગ ઉપર નહી 
*લાગે તેવી રીતની ગે॥વણુ કરવી. 
(૪) રંધણીની પાસેનાં ઓરડામાં આજરી માણુસને રાખવુ” નહી. 
ધુમાડો! દરદીને બહુ નુકસાન કરે છે. 
(પ) જેમ બને તેમ આન્નરી માણુસતે એકાંત રાખવુ” ને તે નને 
ઉ'ઘે તો ઉ'ધવા દેવુ 
(૧) ખીમારના ઓરડામાં કશીપણુ ગડખડ ન્નેઈઇએ નહી. 
(૭) આન્નરી માણુસતે! સ્વભાવ બગડે તેવુ" કશુ' બોલવુ નહી”. 
(૮ ખીમારના ઓરડામાં ઝાઝા સામાન રાખવે! નહી. 
(૯) આન્નરી માણુસની પીસાબ, થુ'ક, વગેરે કાઇપણુ ખીજી 
ચીજને 3 કપડાંને લાગવા દેવી તહી'. 
(૧૦) આનજરી માણુસનૅ દુધ ચાઠ આપવાના પ્યાલાં સાફ રાખવાં. 
તેમજ તેનુ દવાનું ગ્લાસ જીદુ' રાખવુ. 
(૧૧) આજરી માણુસને જેવા આવનારાંઓને તાહેલાં કરવા 
રવાં નહી. ખતતાં સધી તેમને બહારજ રાખવાં. ટ 
(૧૨) દવા આપવી તે ફ્કત એક જભ આપવી. સાત-પાંચ માણુસે।- 
શ ફેરતાં ફરતાં ખીમારનતી આગલ જવુ તહી. એકજ જણુ માવજત કરે 
તો ખહુ સારૂ. 
(૧૩) ખીમારતી આખા દાકંડાની હ#ીકત કાગળ ઉપર્‌ લખતાં રહેવુ”. 
(૧૪) દવાની શીશીએ ઉપરની ટીઝીટ વાંચતાં આવડે તેવાઓનાં 
હાથમાં આન્નરી માણુસની માવજત સૉંપવી બેઠતર છે. 


સપર સુખશાંતી ફેાપ* 


(૧૫) ડાકટરે આનરી માણુસ વિષે જે કાંઇ ગ*ભીર વાત કઢી 
હોય તે દરદીને કહેવી નહી. 

(૧૬) કાઇબી કારણુસર આજરી માણુસની ઉ'ઘમાં ખલલ કરવી નહીં 

(૧૭) ખીમારના મનને શાંત રાખી તેને પુદ્દીકારક ખોરાક આપવે!. 


ખીર (/72૮0)--બાર દારૂ જવમાંથી બનાવે છે. જવના પાણીમાં 
જેશ આવે તે અગાઉ તેમાં આમરાનાં છુલ નાખે છે. ખીરભાં કડવાસ 
રહે છે, જે ફડવાસ વાઇન અને બ્રાન્ડીમાં રહેતો નથી, તેથી ખીર દારૂ 
દવા તરીક શકિત લાવવા પીવામાં આવે છે. ખીર જુદી જુદી ખનાવત 
પ્રમાણે જુદદાં જુદાં નામે વેચાય છે. “એલ,' “પૉર્ટર? “સ્ટાઉટ' એ 
જુદાં જુદાં નામો છે. “એલ' દારૂ નરમ અને પીવામાં તાકાત આપનારા 
અને ફડવો રહે છે. નરમ “એલ' દારૂની એક પે'ટમાં ફક્ત અરધો 
આંઉ'સ કેક રહે છે, અને સાધારણુ રીતે પીવાની ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે. જહ્લદ “એલ' માં પે'ટ દીઠ એક આંઉસ 'કેક્‌ રહે છે. “પોટર” 
કાલા અને બાળી નાખેલા જવમાંથી બનાવવામાં આવે છે, અને તેધી 
તેનો રંગ કાળા હેય છે. લન્ડનમાં બનાવેલા “પોર્ટર' માં પે" દીક 
પોણા કે એક આંઉસ કેફ રહે છે. બાટલીમાં ભરેલો “બીર? કે “ પોર્ટર' 
પીવો સારે છે, કારણુ કે તેમાં “ કારબાનીક આસીડ ગૅસ ' સાથે રહે છે 
જે ગેસ પીપના બીરમાં રહેતી નથી. કેટલાંક માણુસોની દેહ એવી હોય 
છે કે તેમતે “ ખીર' બિલકુલ માફક આવતે! નથી, અને “ખીર *થી 
તેમને સ'ધીવા અથવા નજલાનુ* જષુન દુઃખ લાચુ પડે છે. 

ખીર્‌ની અસર (270/£6૮00€ €0/ 58૮૮૭--જેએ હમેશાં 
બીર્‌ પીએ છે તેમની લાંબી મુદતે પાચન શક્તિ બગડી ભૂખ બગડે છે, 
તેમની આંખ જલદીથી બગડે છે, તેમનાં શરિર્ને તુકસાન થયુ તો 
તેમાંથી જલદી સારા થતા નથી, અને જેએ! પાણી ચાહે અને કાષ્ી પીએ 
છે તે ખીજી' કાંઇ પીતા નથી તેના કરતાં જલદી મરણુ પામે છે. 

સેજ ભેળસેલ કર્યા વિનાતા ચોએ “ બીર્‌ ' મષ્યમપણે પીનારતે 


સજુખશાંતી કેપ. કપડ 


ઉપ્લી અસર લાય પડતી નથી. હલકે અને બેળસેલ જાધેલો સસ્તો 
ઔર પીનારે ઉપલી અસર્‌ થવાનો સ'ભવ રાખવે!. 
છૂુક્કા (#€72૮//&)--તટલીની બન્તે બાજુ ઉપર ડાખી તેમજ 
જમણી બાજુ, અકેક બુક્કા રહે છે. એ ગાળ અને કાળા રંગનાં રહૈ 
ન લોહીમાંથી પીસાબને તત્વ ખે'ચી લપ્તતે તે તત્વ પીસાબના ૪ુકામાં 
એકદુ' કરતાન" એન્‌' મૂખ્ય કામ છે. લોહીમાંથી કેટલોક ઝેરી તત્વ 
*ુકકાએ ખેચી લે છે. ખોરાક સાદો અને સુતર લીધો હેય તો બુકાએ 
સારી હાલતમાં રહે છે. ધણે! ગરમ ખોરાક તૅમજ દાર પીવાથી એની 
ઉપર માડી અસર થાય છે. 


છુટ અતે જોડા (૪00૮5 4727 .9/70૮5)--પગમાં 'યુટ' અથવા 
નેડા નીચી એડીના પહેરવા અતે પગમાં ટાઇટ આવે એવા પહેરવા નહી. 
ટાઇટ પહેરવાથી પગ ઉપર આંટણુ પડે છે. તેમજ છુટ અતે ન્નેડા ધણા 
ઢીલા પણુ પહેરવા નહી, તેથી ચામડી ઘસાય છે. આ ઉપર ધ્યાન નહી 
આપવાથી પગતે ઘણુ' દુઃખ ખમવુ પડે છે. વરસાદના દહાડા પગમાં 
પાણી નહી” જય તેવા નેડા કે બુટ પહેરવાની સ'ભાળ રાખવી. ખુટનો 
શૈપ' (આકાર) પગના આકાર્‌ જેટલે! પોહેળા રાખવો. ખૂટતું" તળિયુ, 
પાહેળુ' લેવુ મુટત્‌' “સોલ' (તળિયુ) તદન પાતળુ પહેરવુ' તહી'; ફકત 
નાચતી વખતે પાતળાં તળાઆંનાં સુટ ફાયદાકારક છે. બીમારી ભોગવીને 
ઉઠ્યા પછી નબળા હાલતમાં, તેમજ બાદી અને અછરણુના રોગથી 
પીંકતાં માણુસોઃમે પાતળાં તળીઆંના બુટ કે જેડા પહેરવા નહી. 
બુઠઠાપો (0૮7 4૪ટ)--ષુહાપો કષા વરસથી શરૂ થાય છે તે દરેક 
જણુના ખાબમાં એકસરખી રીતે કઠી શકાતુ' નથી, કારણુકે કેટલાંક 
સાણુસો પચાસ વરસે ડુબળાં અને નબળાં જેવાં દેખાય છે, અતે કેટલાંક 
સિત્તેર વરસનાં માણસો બાવલની ગાંડ જેવાં મજ્યુત અને સીધાં સરે 
વરના ઝાડ જેવાં સરખાં અને સીધાં હોય છે. કટલીકવાર સે! વર્ર, 
પુરૂષા કામકાજ કરે છે અને ઘણુ'હાલીથાલી શકે છે. એ ઉપરથી 


૨૫૪ સુખશાંતી કોષ, 


છેકે યુઢાપાતે દૂર લઇ જ્વો અતે થુઢાપો જલદી આવતો. અટકાવવાવુ' 
ફામ દરેક માણુસના પોતાના હાથમાં છે. કેટલાકના બાલ ૬૦ વરસે સક્ટ્દ 
ચતા નથી ત્યારે કેટલાકના ૩૦ વરસમાં બાલ પાષી નય છે. કેટલાંકનાં 
સે વરસ સુધી હાથપગ ચાલે છે, અતે કેટલાંકનાં ૪૦ વરસે હાથ પમ 
દુઃખવા અને કળવા માંડે છે. કેટલાંકતી યાદદાસ્ત શક્તિ એ'સી વરસ 
સુધી ન્ેરાવર્‌ રહે છે, અને કેટલાંકની ત્રીસ ચાલીસ વરસે યાદઘસ્ત 
શક્તિ દગો દે છે, થ'ડીના મુલકમાં યુઢાપો મોડો આવે છે અને ગરમીનાં, 
મુલકામાં લેક જલદી થુઢાં થાય છે. અનિયમીત છ'દગી ચુન્નરવાથી, 
સસ ગ દદથી ન્ત્યાદા ભોગવવાથી, અતીધણેો દારૂ પીવાથી, વગેરે વગેરે 
દૃદની બાહેર ખાવા પીવાથી અતે હદની બાણૅર એરાઆરામ ચુજ્ર્‌- 
વાથી ખુદઢાપાને જલદી તેડું થાય છે. 

ખુઢાં અને બચ્ચાં (0૮ 7૮75075 € 6 6706) ૭0. )-- 
ગુઢાપામાં મન હમેશાં રોકી રાખવાતી કોરેશ કરરી નેઇએ, બચ્ચાંતી 
હાજરીથી છુઢાંએતુ' મત ધણુ' રીઝે છે, અને તેથી તેમતી તનદરેસ્તી 
દીક રહે છે. અસલના લેકે ખુઢાપામાં છોકરાએની હાજરીથી જીદગી 
લ'બાય છે એમ સમજતાં હતાં. નાનાં બચ્ચાંની ખુશાલી અતે સખ 
વિષે ખુદાએ હંમેશાં દરકાર રાખે છે. તેએ બચ્ચાં સાથે બગ્યાં થઇને 
રમે છે અને તેથી તેમતો વખત ડીક પસાર થાય છે. ખુદાએ પોતાતી 
આગલબચ્ચાંએ હેય તોજ જીવેલું' પ્રમાણુ ગશે છે. 

અુઢાએ માટે કસરત, જુએ; કસરત ખુઠં માટે? 

આુઢાધોા અને ખોરાક, જુએ, ખોરાક ખુદાપણામાં, 

ખેસવા ઉડ્વાનો એરડોા (50૮/£0૪-૪0099--પૈસાવાળાઓને 
ત્યાં બધાને બેસવા ઉઠવાનો અતે સાધે મળવાતે! ઓરડે જુદે હેય છે. 
ત્યાં સધળાં જુરસદ્ના વખતે સાથે મળે છે. પરોણાએ આવે છે તેઓ પણું 
એ એર્ડામાંજ બેસે છે. તેટલા મારે ષ્યાન રાખવાની જરૂર છે કે એ એરડો 
મોટો જેપ્એ, તેમજ તેમાં હવા આવનતવના સાધને પૂરતાં હોવાં જઇએ, 


સુખશાંતી કેષ* ૨્પપ 


ખેસુધ્ધીતો ઉપાય ( 7290008 207 7૪70772659 )--પડી * 
જવાથી અથવા વાગવાથી મુસ કોઇવાર બેસુદ યાય છે. એવી વખતે તેને 
સુવાડેલો રાખવો તે ઉઠવા દેવો નહી; મેહાં ઉપર ઠડ! પાણીના ફટકા 
મારવા; કોલનવાટર સુ'ધાડવુ' ને માથાં ઉપર કે!લનવાટર પાણી મુકવુ. 
જે હાથપગ દેહા થયા છય તો સેકવા. જરૂર પડે તો છાતી ઉપર્‌ ર૪ 
મુકવી ને થાન્ડીમાં પાણી બેળીને પાવે!. 

ભર્વસાગર (૮૦ જ/ 2૬/9--જછ'ગીતે તદી સાથે સરખાવ- 
*વાશાં આવી છે. આપણી જીદગીને ભવસાગર કહે છે. નદી નેવાથી 
માણુશતે પોતાતો સ'સાર્‌ યાદ આવે છે. જેમ નદી પાહેડમાંથી નીકળતી 
વખતે નાતી હોય છે તથા બાહેર પડયા પછી થોડેક સુધી તે ષુલેમાં 
તથા કાંકશમાં રમતી રમતી જય છે તેમ માણુસ બાળઅવસ્થામાં કરે 
છે. નદી આગળ ચાલતાં ખીજ નદીઓને જઇ મળે છે, તૅમ માણુસો 
માથા થયાં પછી ખીન્તએ સાથે સબ'ધમાં આવે છે. નદી વધારે આગળ 
ચાલતાં વધારે મોટી થાય છે અતે તે ધણા માણુસોતે અગત્યની થ૪ 
પૂડૅ છે, તથા તે ઉપર વહદાણા ફેરી વેપાર ચાલે છે, તેમ માણસ 
ભરજુવાનીમાં ખીન્નએને ખપ લાગે છે તથા ભારે કામો માથે લે છે. 
છેહ્લે જેમ નદી દરિયાને મળી કળય છે, તેમ માણુસ પણુ અતે મરણુ 
પામી તેતો જીવ અનંતકાળ સાથે મળી «ય છે. 


ભવાં ( 2)2-5#6#છ૭ )--આંખની ઉપરના ભાગમાં જે તાતી 
ટૅકડી ઉપર ખાક્ષ ઉગે છે તેને ભત્રાં કહે છે. આકારમાં તે અરધ ગોળ 
કમાન જેવાં ણમ છે અને બાલ ઉગે છે તે ન્નણે છાપરાં ઉપર્‌ ધાસ 
તાથરયુ' હોય તેમ લાગે છે. ગુસ્સે, અન્નયબી, ધીક્ાર દેખતી વખતે 
ખતે જ્યારે કોઇ વાત માનવામાં નહી આવતી હોય ત્યારે ભવાં ચરે 
ક્‌, અતે ભવાં ઉપરથી માણુસના એ મનના વિચાર વ'ચાય છે. માણુ- 
[નેજ ભર્વાં હેય છે. કોઇ કે!૪ પક્ષીએતે આંખ ઉપર બાલ હેય છે 
ટે ભરવાં જેવાં લાગે છે. હાલની વિષ્યાતી સોધ ગ્રેમાણે આપણુ માણુસ 


૨૫૬ સુખશાંતી ફેષ. 


જત પણેલાં વાંદરાની હાલતમાંથી આગલ વધેલા ગણુા!ઇઃએ છીએ, તે છતાં 
વાંદરા જેએ માણુસને આકારમાં મળતા આવે છે તેએતે પણુ ભવાં 
હતાં નથી. 

ભાજી તરકારી ( 1272૮૮67૮4 ) -ભાજી તરકારીની હિમા- 
યૂત્ત કરનારાએ। નિચે પ્રમાણે પોતાની તરકેણુની બાબદો રજુ કરે છેઃ-- 


(૧) પહેલુ-આ બાબદની વિદ્યાની નજરે તપાસ ચળ ચુકી છે. પૈસાવા- 
ળાએઓને જે દુઃખો થાય છે તે શ' છે અતે કયાં છે ? તેઓને ઘણુ'ખર્‌”, 
નજ્લો!! ( ૪૦૨૮ ) થાય છે, તેમની ગાંઠો સુઝે છે, પીસાબમાં પથરી 
ને રેતી થાય છે, અને સાંધાના દર્દો થાય છે, તે સઘળાંતુ' મુળ 
કારણુ તપાસતાં માલુમ પડે છેકે માંસનો ખોરાક હદ ઉપરાંત વાપરવાથી 
એ દર્દો થાય છે. 

(૨) બીજુ-અકસ્માતથી શરિરતે તુકસાન થાય છે કે જખમ થાય છે 
ત્યારે જલદી કાણુતે સાર્‌? થાય છે ? ધણી અગત્યની જુબાની પડી ચુકી 
છે ક જેએ માંસ જેમ બતે તેમ ઓછુ ખાય છે તેમના ધા જલદી 
રૂઝ આવે છે. મોટા રાસ્ત્રવધદ્ો એેકમતે કહે છે કે હિંદુસ્તાનના દેશીઓ 
અને ચીના સિપાહીએઓના ધા ₹ગ્રેજ સિપાહીઓના ધા કરતાં જલદી રૂઝ 
આવે છે. 

(૩) ત્રીજુ--વળી ભાજી તરકારી ખાતારાએ તરફથી એવો 
દાવો કરવામાં આવે છે કે માંસ ખાનારાંએ કરતાં તેએ ઉડતા રગતા 
એષા ભોગ થઇ પડે છે. વળી તેએ એવે! દાવે। કરે છે કે કોલેરાના તેએ 
ભે।!ગ થ૪ પડતા નથી. 

(૪) ચોથુ“-વળી ખુદરતી સાનના શાસ્રીઓ કષુલ કરે છે કે બહુ લાંખી 
ઉમરની જદગીના દાખલા ભાજી તર્કારી ઉપર જવનાર્‌ાંમાંથી ઘણા 
મળે છે. અલબતાં લાંબી ઉમર કાડડવાનાં અનેક કારણે! છે. વ'શપર'પરા 
બિમારી કાંધ હાવી ન્નેઇએ નહી; અકસ્માતથી અથવા ધીમી બિમારીથી 
શરિરિ બગડવુ જઇએ નહી; અતી ઘણી મહેનત અયવા હાય અક્સોસ 
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અતે દિકર્‌ ચિત્તા હોવી નહી જઇએ; ખરાખ હવામાં વસવાત નહી 
જેઇએ; અને ત્યાર પછી જે ભાજી તરકારીના ખોરાક ઉપર નાનપણુથીજ 
ઉધરયા હેય, તો તેએ સે! વરસતા થવ! પામે છે. જેએ। માંસ ખાતાં હોય 
તે ચોકસ ઉમરે ખીશ્ા'નના સમન્તવાથી પોતાની ખાતરી કદી લઇને માંસ 
છોટી દે છે ને ભાજી તરકારી ઉપર્‌ ગુજરાન કરે છે તો તેઓ લાંબી જ'દગી . 
કાહાડૅ, જ્નોમ કણેવામાં મુર્ખાઇ સમાયલી છે, અને એ હસી કહાડવા 
* જગ છે. પણુ માંસ વિરૂધવાળાએ કહે છે કે કાંઇ નહીં તો તેમની 
૬૪'દગી બે પાંચ વર્સ પણુ લાંબી થાય છે. તેઓનુ કહેવુ" એ છે કે 
ભાજી તરકારીના ખોરાકથી લોહી વધારે સવચછ રહે છે ને તેથી કાંઇ પણુ 
દુઃખ ૬ર૬ જલદી સાર્‌' થાય છે, એમ હોવાથી જ'દગી હુક થતી નથી. 
(૫) ઇશ્વરે પહેલ વહેલુ' માણુસ પેદા કીધુ તેણે ફળફળાદી 
ખાઇતે ગુજરાત કરવા માંડયુ' હતુ, તેટલામાટે ફેળફળાદીથીજ માણુસનુ 
શજ્શન થવુ જેઇએ, અને ફ્ળફળાદીજ માણુસનાં દુઃખ સારાં કરે છે. 
ઘણાં ડાકટરા પોતાના દરદીએને ભાજી તરકારી અને ફળફળાદીતા ખોરાક 
ઉપર્‌ રાખીને બીકટ દરદ સારાં કરે છે. 


(1) જેઓ માંસની તર્ટ્રેણુ કરનારા ડાકટરે! છે તેએ કહે છે કે 
માણુસના ચેક્સ દાંતો માંસ ખાવાને લાયક છે, અતે તે દાંતા ઝુતરાંનાં 
દાંતને મળતા આવે છે, અને તેટલા માટે તેએ વૈદક વિદ્યામાં તેને 
જનાઇન' યાને કુતરાતા જેવા દાંત એમ તામ આપે છે, પરતુ જે 
ડાકટરો ભાછ તરકારી અતે ફળર્લાદીતી તરફેણુ કરનારા છે તેએ કહે 
છે કે એ વાત તદન ખોટી છે, કારણકે માણુસના દાંત કુતરાંનાં દાંતને 
મળતા આવતા નથી, પણુ વૉંદરાતા દાંતતે વધારે મળતા આવે છે, 
અને વાંદરો ફ્ળફ્લાદી ખાઇતે જવે છે, વાસ્તે માણુસતે પણ ફળક્લાદી 
ખાધ્ને છવવા ખુદરતે સરન્યુ' છે. 

(૭) સાતમુ' અતે ધણુ' વજનદાર કારણ તેઓ દેખાડે છે તે એ કે 
માંસ ખાનારાં ક્રાઇુંપણુ જનનવરેને પસીનો પડતો નથી, પણુ પાળે 
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ખાઇતે જીવનારાં પ્રાણીઓનેજ પસીને પડે છે, અતે માણુસને પણુ 
પસીતો પડે છે માટે તેતે ભાછ તરકારી ખાવાને માટે ખુદરતે સરજેલુ' 
હય એ વધારે સ'ભવીક લાગે છે. 

(૮) માંસ ખાનારા પ્રાણીએ માસ તોડીને વગર્‌ ચાવવે ગળી 
જાય છે, અને તેથી તેમને ખુદરતે ચાવવાની દાહ આપી નથી, અને 
ચાવવાની દાઢ નહી હોવાથી તેમનાં મોમાંથી લબ ( થુક ) છુટતી નથી, 
પણુ ભાજીપાળા ખાનારાં પ્રાણીઓને ચાવવાની દાઢ હેય છે ને 
તેમતે ચાવતી વખતે મૉંમાં પાણી ( ચુક ) છુટે છે. માણુસને ચાવવાની 
દાઢ હોવાથી, અતે ખોરાક ચાવવા સાથે તેમને યુક નિકળે છે, માટે 
ખુદરતે તેમને માંસના ખોરાક માટે નહી, પણુ ભાજીપાળાના ખોરાક 
માટે સરન્યાં છે, એમ ભાજીતરકારીના હિમાયતીએ અનુમાન કાહડૅ છે. 

ભાજી તરકારીની જરૂ૨ ( 77૮૮૮55૬ 0/ 127244ઠ 
-2&2£ )--માણુસના શરિર્ની અ'દરની રચના ઉપરથી, ખોરાકની મષ્યમ 
કદની નળી ઉપરથી, તેમજ માણુસનાં દાંતની બનાવત ઉપરથી લગ- 
ભગ સઘળા ડાકટરોનુ' મત એ છે કે માણસને માંસ અને તરકારીનતો 
ભેગા ખોરાક જેઇએ, અતે તેટલા માટે એ ભેગા ખોરાક વગર કે।ઇબી 
માણુસ તનદરેાસ્ત રહી રાકે નહી. 

ખુદરતે જને મતુષ્યતે તરકારી ઉપરજ જીવવા સરન્યુ' હોત તો 
ખોરાકની નળી ખહુ નાની હૈ!ત, તેમજ બન્ને માંસ ઉપર્‌ રહવા સરજ્યુ” 
હેત તો નળી બહુ મોટી હોત. પણુ મનુષ્યની ખોરાકની નળી મધ્યમ 
કદની છે તે ઉપરથી એવુ' અતુમાન ચાય છે કે ખુદરતે માણુસને માંસ 
અને તર્કારીના ભેગા ખોરાક ઉપર જીવવા સરન્યુ* છે. 

આપણે અતુભવ ઉપરથી ન્નેયુ' છે કે એકલુ* માંસ ખાઇતે માણુસ 
તનદરેોસ્ત રહી શકતુ' નથી, અતે ભાજી તરકારી ફળફળાદી વગર્‌ આપ- 
ણુને ચાલતુ' નથી. નને તનદરોસ્તી સાચવવી હેય તો એ બે ખોરાક 
સાથે સાથે લેવામાંજ ક્‌ાયરો સમાયલે! છે. 
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ભાવ અતે અભાવ (74 ઝે. ઠટેટ#« )--માણુસે।તે 
જેમ ખાવાતી ચીજેમાં ભાવ અને અભાવ રહે છે તેમ કેટલીક વાસ 
તૃમનાં નાકતે સારી લાગે છે તે કેટલી ચીનની વાસ તેમતે બિલકુલ 
શ્રમતી તથી, એકને એક ચીજની વાસ ગમે છે તો તેજ ચીજની વાસ 
ખીનનતે ગમતી નથી. ખીજ ત્રીજ ચીજે બાજી મેક્ધે અને સેટ લવ'ડ૨ 
લઇએ કેઃ જે ધણાઓતે ગમે છે, પણુ એ ચીજેતી વાસ પણુ કેટલાકને 
ગમતી નથી. કેટલાકો કાંદો અતે લસણુ ખુશીથી સુધે છે ને કેટલાકેતે તે 
નિલકૃલ ગમતાં તથી. ( જુવે, સુગ » 

ભીડ ( 0૪૮#-૦0૪€૪૫૪ )--કોઇ એશરડામાં ધણી ભીડ હૈય 
ણાં ઝાઝીવાર રહેવુ' નહીં. સઘળાં માણુસોતાં દમમાંથી જે “કારમોાનીક 
આસીડ ગૅક્ષ' નીકળે છે તે યાં એકદીથાય છે, અતે યાં ને તાજી દવા 
પૂરતી આવતી નહી' હોય તો એ ' કારબોનીક એસીડ 'તો બધો નહી'તો 
થડા ભાગ પાછે! સધળાંતા દમમાં જય છે, અતે તેધી માથુ' દુઃખે છે, 
૪%વ કરે છે અતે નબળાં માણુસે। બેશુદ્ થઇ પડે છે. નાટકશાળા અને 
ભાણું કરવાના એરડામાં ન્યાં પુરતી હવા આવજવતે। માર્ગ નહી હોય 
ચાં લાંત્રા વખત બેસવુ” તતદરોસ્તીને નુકસાનકારક છે. 

ભીડથી થત' નુકસાન ( 7%૮૮ % 0૪4૯-177૪ )- 
ગક એરડામાં ઘણાં માણુસો રહે છે ત્યારે તે એરડામાં દમમાંથી 
નિકળેલી ' કારબન* ઓરડામાં ઘણી ભેગી થાય છે. એ “ કારબન * 
પાછી દમમાં નય તો અરધી મિનિરમાં લોહી કાળાસ પકડે છે, બીજી 
અર્ધી મિનિટમાં લોડી કાછુ ભમ્મર જેવુ' યાય છે. રરિરતી દરેક 
નસમાં તૅ લેહી ફ્રી વળે છે, હશ ઉડી જય છે, ચકર આવે છે, 
અને તરણુચાર મિનિટમાં દમ નિકળી ન્તય છે. 

ભીના પચ (172૮ 2₹૮૪--૫ચમાં મીનાસ રહેવા દેવે! નહી. 
તથી ઘણું મો!ટ વુકસાન યાય છે. ભી'નયલાં ગ્રેન્ત કાઢી નાખ 
અતે પચ તછીતે સુકા કરીને ખીજ «ડાં મેઈન” પહેરવાં. થાલવાન” 
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મજલ કરતી હૈય યારે મોન્નની ન્તેડ થોડે થોડે છેટે બદ્વડી પગમાં 
સરદી લાગે છે તેના ધણા ગભીર પરિણામ આવે છે ભીના પગ સાથે 
ઉન આવતી નથી 

ભૂખ ( 89૪0 )--શરિમ્ની કટલીક હાલતમા મૂષ્મ્ય કરીને 
હૈજરીની ચોકસ હાવતમા, માણુસને ખાવાની ઇચ્છા થાય છે તેને ભૂખ 
કહેછે, અને એ પ્રસ્ઠા જુદા જુદા માણુમોમા જુદી જુદી હદ રાવે છે 
બચ્ચાઓને એ ૪સ્છા અથવા ભૂખ વારવાર લાગે છે બૈરાઓને માટીડા 
કરતા વધારે જલદી ભૃખ વાગે છે ભૂખ માણુસની તનદરેમ્ત હાલત 
ઉપર આધાર રાખે છે શરિર્ની ક્રિયા ચાલુ રહે છે અતે જેમ સાચાને 
કાવસે। પુરે પડે તોજ તેમા વરાળ ચાવુ રહે, તેમ માણુસતી ગન્મી 
ચાલુ રાખવા ખોગક, કાવચાની માફક, શરિરની ગરમી ચાલુ રાખે છે ખોરા 
કમાથી નકામા ભાગ શરિર્માથી નિકળી જનાના માર્ગો ખુદરતે રાખ્યા 
છે, અને બાકીનો ભાગ લોદી સાથે મિશ્રણુ થઇ શરિર્ના સાચાતે મત 
દાડો ચાલુ હાલતમા રાખે છે ભૂખને લાબો! વખત થોગા4વામાં આવે 
તો દુ ખ દેછે જેવી ભૂખ લાગે તેની તો મજા લાગે છે, પણ ભૂખને 
મટાડવા ખોરાક લીધો નહી, તો પેટમાં દુ ખવા માંડે છે, અને ભે 
ખરક નહીજ વીધો, તો પેટ જણે અદગ્થી ચીગઇ જતુ હોય તેમ 
માહેધી લાગે છે, અને ભૂખે રીબતા માણુસને તાવ આવે છે, તેવુ 
માથુ દુ ખવા માડે છે, માથુ ક્રવા લાગે છે, અને તે દીવાના જેતે! થઇ 
જાય છે તનદરેમ્ત હાલતમાં વખતસર ભૂખ લાગે છે, પણુ આનરી 
પડયા પકીની સુધરતી ઢાતતમા કકડતી ભૂખ વારવાર વાગે છે અને 
એવી વખતે કેટવાકોને આખો દહાડે ખાવાની તતપ થાય છે, પણુ 
એ કાઇ ખરી ભૂખ નહી કહવાય કકત વખતસર ખોરાક લેવામાજ 
સવામતી છે 

ભૃખ અને ડસરત (ઈ07787* ક7ટે 77227025૭)--કસરતથી 
ભૂખ વાગે છે, અને ખોરાક લેવા ગમે છે, અને કસરતથી માસને! ભારી 


સુખશાંતી કોષ* ર્દર 


ખોરાક પાચન થાય છે જેઓને મહેનત કરવાતુ બનતુ નહી હય 
તેઓને માસતેો ખોરાક પાચન થતો નથી, તેમજ તેએ તે ભૂખ લાગતી 
નથી, અતે તેઓને ખાવાનુ મન યતુ નથી, માટે કસરત અથવા વૈણૅનત 
કરવાથીજ ચારી ભૂખ ૭ટી શરિરનો બાધે ટકી શકે છે 

ભૂખ અને તરસ (77૪72૮7 4722 272075&)--શરિરતે પુષ્ટી 
આપવા ન્માટે અદરથી કેઇ કહેતું હેય ક હવે શરિમ્તે પુછ્ઠી આપવાનો 
વખત થયો છે, અને તે વારે જે પ્રચ્છા થાય છે, તેને આપણું ભૂખ 
કહીયે હીએ જ્યારે પાણી પીવાની ૪ચછા થાય છે ત્યારે આપણે 
કહીયે છીયે ક તરસ લાગી છે એ પ્રમાણે જે ઇચ્છા યાય છે તેતે 
મારવી નહી ને એ ઇચ્છાતે મારયે તો શરિરતે નથળાઇ થાય છે ને 
એ પષ્છાને લામા વખત અતે ધણુ દાહડા તવગાવ્પે તો ભૂખ અને 
તરસથી શરિર્નો અત આવે છે, અને એ પ્રમાણું આવતા અત ધણો 
દયા ઉપજાવનારા ગણાય છે ભૂખ અતે તરસ જેટલુ દુ ખ દે છે તેના 
કર્તા રારિરિતે થયવી તમળાઇથી ઘણી વેદના ચાય છે એક ડાકટર્‌ જે 
જગવમા મે દાહડા ભૂખે તવળ્યો હતો, તે કહે છે કે મતે ખાવાર્ન' 
ઇચ્છા થઇ તે ઇચ્છા થોડી વારમા મરી ગ૪, પણુ તે વેળા મારે. 
૪વ ડોહનાવા લાગ્યો! અતે મતે વૈંદમિટ' થાય એમ મારૂ ગડી બેચાવા 
માડયુ, અને તેને લીધે હુ કેટવા કવાક આશાયરશ લેવા ખેઠો, અને તે 
વેળા મને ઘણીજ નગળાઇ લાગુ પરી, પણુ પાછી ભૂખ વાગી નહી 

ભૂખથી રીખીને મરે છે તેના કરતા “જએ તરસથી રીબીને મરે છે 
તે ધણુ કમકમાટ ઉપનવે છે ભૂખને થોડીનાર થોગાની સકાય છે પણુ 
તર્સતે! દેવ એટલીવાર થોખી શક્તો! નથી 

ભૂખનુ* મરી જવુ" (2૪055 0/ 4૪૪ ૮મ&૮)--ખઆગસાપ્ધી 
ભૂખ વાચેતી નથી, તૅમજ જેઓ ઘણે દારૂ અથવા ચાહ પીએ છે તેમતી 
ભ્રૂખ પણુ મરી નય છે ઘણુ ગરમ પાયું નહી, તેમજ ખાવા પછી 
એકદમ સુવુ નહી. ઘણી ફ્રિકર ચિત્તાથી અને હાય અક્મોસથી પણ્‌ 


૨૬૨ સુખચાંતી કેષ* 


માણુસને ભૂખ લાગતી નથી. ખરાબ થવાથી પણુ હે।જરી બિગડે છે 
ને ભૂખ એછી યાય છે એનો ઉપાય ખોરાક ચોશ*સ વખતે નિયમીત 
લેવો, ને ખોરાક પચાવવાને મહેનત અને કસરત કરવી અને ખુટલી 
હવામાં કરવુ. 

સ (5૮002૮૮209 )--તદન નહી ખાવુ અથવા ન્ેઇએ 
તે કરતાં થોક ખાવુ તેતે ભૂખમરો કહે છે; એક પૂરો ભૂખમરો ને 
ખીજે થોડા ભૂખમરો કહેવાય, તદન નહી ખાવાથી જલદી મર્‌ણુ નિપ- 
જે છે અતે નેપ્રએ તે કરતાં એણછુ" ખાવાથી પણુ શરિર્‌ ગળા ગળાળ્ને 
થોડા વખતમા અ ત આવે છે. જયારે શરિરેતે ખોરાક નહી મળે, સારે શરી- 
રની ચર્‌ખી પહેલાં ગળાવા માંડે છે, તેથી સ્નાયુઓ પોચા પડીને ગળાવ! 
માંડે છે, અને સધળા સાનત'વુએ ખોરાકની ત ગીને લીધે ટીલા યાય છે. 
પહેલી અસર્‌ મગજ ઉપર થાય છે. મગજ શક્તિ ગુમ થવા માંડે છે. 
પછી ચકર આવે છે અતે મગજે પવન ચરે છે, અને છેવટે મોહત તિપ- 
જે છે, ભૂખમરાથી “કેટલા વખતમાં મરણુ નિપજે છે તે ચોકસ કહેવાઇ 
શકાતુ નથી, પણુ એટલુ સિદ્ધ થયુ' છે કે આખાં શરિ્રિનો બે-પચમાંઉ'સ 
(રૂ) ભાગ ગળાય તે અગાઉ મરણુ નિપજે છે. દાખલા તરીકે એક 
૧૦૦ રતલતા વજનનુ* રાર્રિ ગળાપ્તતે ૬૦ ર્તલપર્‌ આવ્યુ તે અગાઉ 
મર્‌ણુ નિપજે છે. 

ભૂખમરાથી શરિર ઉપરજ અસર થાય છે એટલુજ નહી પણુ 
મગજ ઉપર પણુ અસર થાય છે. ગરીબ લોકોને પુરતો ખોરાક મળતો 
નથી, અને તેમની ઉપર થોડા ઘણુ ભૂખમરે પડે છે, તેથી તેમની પાસે 
સુધારાની અને નીતિતી આચા રાખવી ફેક્ટ છે. દુકાળ અતે સ'કટમાં 
ચોરી લુગ્ચાપ્નના બનાવો ઘણા ખતે છે અને તેવી વેળા ચૉંકેલાં રહેવામાં 
ફાયદો છે. ગરીબો! પાસે તેમજ તેમનાં છોફરાંએ પામે મગજની શ્રૅણાધની 
આશા કયાંથી રખાય? તે લેક બિચારાં મૂખ્ય કરીને ભાજી તરકારી 
ઉપર્‌ અને બાજરી અને જવ ઉપર રહે છે. પુણાકારક ખોરાક લેવાને 


સુખશાંતી ડ્ોષ* ર્દર 


માટે તેમની પાસે પુરતાં દોડીઆં હોતાં નથી. ગરીબ ભીખારી વર્ગનાં 
છો૩રાએ અતીઘણાં તવાયલાં અતે ડુબળાં રહે છે તેનુ' કાર્ણુ તેએ 
ઉપર પડતે! ભૂખમરે છે. 

ભેજુ' (7294છમ)--ભેજુ' એ મનુષ્યની મરછી, ચાલાક, યાદદાસ્ત 
વગેરે એવા ગુણોની ખેડેક છે. રારિરમાં હેઘ્ય, કલેજું, ફેફસાં, એ અવયવો 
જવવાને માટે અગત્યના છે, તેટલુ ભેજી' અગત્યનુ" નથી, કારણુક મેજ” 
વગર્‌ છંદગી ટકી શકે છે એમ કેટલાક અખતરા કરીને સીહ કરેલુ છે. 
એક સસલાનુ' ભેજી' કાહાડી નાખીતે તપાસ કીધી છતી તો તે સસલું 
હીલચાક્ષ કરી શકયુ' હતું અનૅ જીવતું રહ્યું થતુ. 

લેજી' અતે ઉ"'ઘ (૪/૮ 4ને 37૮૮[)--રમૃત હાલતમાં 
ભેજી' જે જે કામથી ધસાય છે અને તેથી તેની જેટલી ચક્તિ આછી થાય 
છે તે સઘળુ' ઉધમાં પાછુ' મળે છે, અતે ઉથ પછી નેજીુ' આગથી 
હાલતમાં પાછુ' આવે છે. ભેન્ન'ને મહેનત ઘણી યાય અતે ઉ ગ્રમાણુમાં 
શ્રાડી આવે તો જે ફરક રહી જ્તય તેટલે! મગજમાં બિત્રાડો થયલે સમજને. 
અને ને એમ લાખે! વખત ચાલુ રહ્યું તો ઘેલાપણુ દાખલ યાય છે, 
તવારીખ ઉપરથી માલમ પડે છે કે અસલના વખતમાં જેગેોને મોહેાતની 
શિક્ષા કરવામા આવતી હતી તેને ઉ'વા દેવામાં આવતા દત! નહી, 
અને તેથી તેએ ઘેલા દીવાના બની જતા ઠન. તેમજ જેએની ઉપર 
બૂખમરે! પાડવામાં આવે, તેઓના મગજને ડાઇ ખોરાક ન સળર'ડ 
તેઓ પણુ ધેલા દ્દીવાના બની જય છે. અ! 3૫રથી સાર કાઢ ડી ટ્ડજ 
તે ખે છે ક (1) જેખા ઘણે! વીચાર કરતા છોય અતે મગન જડ 
કસ્તા હેય તેએતે ઘણી ઉની ૧ર? છે, (ર) ઉધને! ર૫૪૨ ઝૈ 
કરવો! યાને ઉઘમાંથી ઘોડે વખન ચેરરેઇ, તેથી મગજ, ૬5 
પૈસાની બરબાદી થશે એમ નશી સતય, અતે 13) ી 
તેમજ તમારા છોકરાંગતે તથ? તસર તેડેર ચ!કડેતે ર૨ 


વખતસર સુઇ જવા દ, અતે તરે રખતસર ઉડે 


ર્ટ૪ સુખચાંતી કેાષ* 


વખતસર ઉદ્યડે, તો ખુદરતતો નિયમ ન્નળવેલો કહેવાશે અને તેથી 
તમારા દુ ખ અને જન્નળ ધણા ઓછા ચશે 

ભેજુ' અતે ડસનત (£? «292 7 727'025૮)--કસરતબાજ, 
તાલીમબાજ, કુસ્તી ખેનનાર પટા ખેવનાર વગેરે ધધાદ્રીઓને વિષે 
એલુ કહૅવાય છે કે તેઆ મગજે સુઠ રહે છે, અને તેમતી વિચાર 
શક્તિ મદ હોય છે આ વાત કેટલાક ડાકટરો ખરી માનેછે અતે 
કહૈ છે ક પુષ્કળ કસરતથી બધુ ત્તેર શરિરતે મળે છે અને તેથી મગજ , 
ખાલી રહે છે 

જેએ તદન કસરત કરતા નથી અથવા ન્નેઇએ તે કમતા એઇછી 
કસરત કરે છે તેઆના મગજ પણુ સારી હાવતમા રહૅતા નથી, અને 
કાઇ પણુ કારણુ મળનાથી તેઓના મગજ ઉસ્કેરાઇ નય છે 

ભેજી' અને નાડ (772292 40 77૦5૮)--સાધારણુ વોકમા 
એવોજ "ખ્યાલ ગ્હે છે કે નાકતે ભેન્ન સાથે સબધ છે, પણુ તેમ 
નથી જેઓને નાકતુ કાઇ દુ ખ ચાય છે તેઓ એમજ સમજે છે કે 
કાઇ પણુ ભેન્ન મા બિગાડો થવાથી આમ થાય છે નાકને મગજ સાથે 
સબધ નથી, પણુ મોઢા, ગળા, અને ફ્રેદ્સા સાથે સગધ છે અને 
તેમની અને મગજની વચ્ચે હાડકાનો પરડે રહે છે 

ભેજી અને શરિર્ની નબળાઇ (97427 77 166 
274/»--ચરિરતે તબળાઇ થતા તુરતજ, અથના કોઇવાર પાછગથી 
મગજ ઉપર શરિરતી નબળાઇની અસર થાય છે, અતે રક્તે રકતે બુદ્ધિ 
બળ ઓધુ થતુ ન્નય છે ઘણીનાર ષુદ્ધિ બળ એટલુ ધીમે ધીમે કમી 
થાય છે કે તે માણુસને એકદમ માલુમ પણુ પડતુ નથી આડી રીતે 
શરિર્ની નગળાઇ અને તેથી થતી મગજ ઉપરની અસર દુર કરવા 
ડાક્ટરો ખીજ રેશમા મુસાફરીની ભલામણુ કરે છે ખીશ્ન દેશમાં જળે 
રહેવાથી ત્યાના જુદા દેખાવ અને ત્યાની નડી ચીન્નેથી મગજનું બળ 
થ૪ી રહે છે શરિરેની નગળાપધ્તી અસર મગજ ઉપર સહેજ પણુ માયુમ 


સુખશાતી કેઃ ર્હૃષ 


પડે તો ઘરના મોટા માણુસોની ફરજ છે કે તેનો જતદીથધી અટકાન 
ડરવા, નહી તો! તાખી મુદ્ત થઇ જવા પછી ફાયદાની બિતકવ આશા 
રખાશે નહી 


ભેજુ માણસનુ -કદ અને વજન (70/2072 227':7-7ટેક 
5૫22 તત 1061067 ઇ--કાઇબી જાનવરના ભેજ્વ કરતા માણસનુ 
ભેજું મોદુ અને ભારી હોય છે, સિવાય કે હાથી અને મોઢા મગરના 
ભેજ માણસના બેન્ન કરતા મોટા હોય છે વળી શરિર્તા પ્રમાણુમા 
મ્ાણુસનુ ભેજું વધારે મોટુ કહેવાય છે જુદી જુદી પ્રજ્નએ!મા, તેમજ 
એક ગ્રજનના જદા જુદા માણુસોમમાં ભેશ્નનુ કદ અતે વજન જુદુ જુદુ 
હેય છે વળી મમ્દના અતે ઓરતના ભેન્ન મા પણુ ધશે। ફરક રહે છે 
ગોર વેકમા, જેએની ચામડી સફેદ હોય છે તેમના બભેન્ન વધારે 
ભારી હોય છે એક યુરોપિયનનુ ભેજી (સરાસરી લેતા) ૪૯ થી પ૦ 
ઉસ વજનતુ હૈય છે એક યુરોપિયન એરતનુ ભેજું ૪૪ થી ૪૫ 
આઉસનુ રહે છે હિંદી લોકોનું ભેજુ યુરાપિયન ડરતા એક બે આઉસ 
એણછુ ગહ છે આ સાધારણુ ગણુત્રી છે અત્રે અપવાદોની આપણે 
વાત ડગ્તા નથી એક તરતના જન્મેતા બચ્ચાનુ બેજી, છોકરાનું ૬૧ 
થી ૧૨ આઉસ અને છોકરીનું ૧૦ આઉસ ગ્હુ છે કેટવાક ડાક્ટર 
કહે છે કે ત્રણુથી આડ વરસતી ઉમરમાં બેજુ ભારીમા ભારી વજન 
ઉપર આવે છે, પણુ બીજ કેટનાક ડાકટરા શ્હે છે કે છેક ચાવીસ 
વર્સની ઉમર સુધી ભેન્નતુ વજન વધતુ રહે છે સાદ વર્ષ પછી 
ભેશ્તનુ વજન ધટવા માંડે છે સાધારણુ માણસોના ભેન્ન ની સરાસરી લેતા 
એક ભેજી, મરદતુ ૪૫ આઉઞ, અતે એરતનુ ૪૧ આઉસ આવે છે 
ઉેટવાક અપવાદોમાં બેન્નનુ વજ્ટ્ન સરાસરી કરતા વધારે નિકળે છે 
સહાન નરના ભેન્ન તપાસનામાં આવ્યા છે અને તેમના બે“ત સાધામ્ણુ 
માણુસાના ભેન્ન કરતા વવારે ભારી માનુમ પડયા છે કેટનાક મહાન 
નરેતા બેજ્ન ૬૪ આઉસ વજનના માડમ પડયા છે ક્ક્ત વિદ્વાનો 


ર્હૃદ્ સુખશાંતો કોષ. 


અતે મહાન નરેનાં ભેક્ન' ભારી હેય છે એમ નહી' સમજવુ'- તપાસ 
કરતાં માલુમ પડયુ" છે કે દીવાના લોકોનાં ભેશ્ન' પણુ વધારે ભારી હેય છે. 


ભેળસેળ આયામ (47/2/૮7૦2 0/ 7702/7)--ધઉ'ના 
આઢામાં ઘણી ભેળસેળ થઇ શકે છે. ચોખાનો આટો, જવનો આરા, 
' એટ ' નામનો આરો વગેરે ઘણી ચીને ઘઉના આટામાં શેળી 
શકાય છે, પણુ આવી ભેળસેળથી શરિર્ને નુકસાન કાંઇ ચતુ' નથી. 
કૂકત ધઉ'ના આઢાતો કાયદો જેવો ભજેધએ તેવો થતો નથી. આવી, 
ભેળસેળ બારીક તપાસ કર્યા વિના પકડાતી પણુ નથી. ધઉ'ની ચીનને 
બનાવતી વેળા ક્ટ» વાપરવામાં આવે છે તેથી ઘણ્‌” નુકસાન યાય છે. 
ક્ટફી ભેળેલી પકડવાની એક રીત છે. “ લોગવુડ ' નામના થોડાં લાક- 
ડાંના છોડાંમાં પાણી નામવુ', અને તે પાણીમાં જે આટા તપાસવો હોય 
તે ભીજવવે[. જતે પાણી ન્ન'બુરા રગનુ' થાય તો ફેટકી ભેળેલી સમજવી. 

ભેળસેળ કાક્‌ીમાં; જુવો-કાફ્ીમાં ભેળ. 

ભેળસેળ ખોરાકમાં (40દદ૮/0 ૮075 0/ 2000૭)--એકે 
નનદરે!સ્ત માણુસ વર્ષ દહાડે સરાસરી રાસ લેતાં ૪૦૦ રતલ માંસ, 
૫૦૦ રતલ પાંઉ, ૩૦૦ રતલ પરેટા અને બીજી તરકારી, ૯૦ રતલ 
ઘી માખણુ અથવા ચરબી, ૧૫૦ “ગાલન' ચાહે, કાષ્ટ, પાણી અને 
ખીજુ"” પીણુ' મળીને, પોતાની હેજરીમાંથી પસાર કરે છે. આથી જણાઇ 
આવે છે કે હલકો પદાર્થ અથવા ભેળસેળ કીધેલો ખોરાક લેવો કેટલું 
તુકસાનકારક છે. ખનતતાં સુધી ચો।ઃખો પદાર્થ ખાવો તેથી તનદરોસ્તીને 
,કાયદદો છે. ભેળસેળ કીધેલે ખોરાક વેપારીના દગાને લીધે ખાવામાં આવે કૈ 
અ'નતણુપણામાં ખાવામાં આવે, તો તેમાં ખુદરત કાંઇ દ્રક રાખતી 
નથી. ખાવામાં ભૂલ થઇ કે તેને મારે ખુદ્રત તુર્ત શિક્ષા કરે છે. 
ખાવાની અને પીવાની વસ્તુઓમાં બેળસેળ સુદ્મદર્ચાક ય'ત્રની મદદ વડે 
તેમજ ર્સાયણુશાસ્તરની મદદ વડે પકડી શકાય છે અને દરેક સુધરેલી 
સરકાર એ બાબદ વિષે ચાંપતા ઉપાય લએ છે. 


૨૬૮ સુખગાંતી ડોષ* 


ભેળેનુ દુધ *૮₹0૮0727૮૮7'થી તપાસશે તો વિરેષચરત્વ ઓછુ 
નિકળશે, પણુ વબુચા દુધવાનાઓ પાસે તેનો પણુ એક ઉપાય છે પાણી 
શેળેવા દુધમાં ખાડ અથવા ઞહેજ મીડું નાખવામા આવે તો 
₹ 02270772૮૮૮? ની તપાસમાં પણુ થાપ ખવાય છે 

ભેળસેળ માખણમાં; જીવા માખણમાં ભેળસેળ, 

ભોયનાં ( ઇટ? 77 ૦૪926 70554૪૮5 )--જે લોકના ધમમાં 
નોરા હેય તે લોકે ખુઞ ધ્યાન રાખવુ કે એ ભેયરામાં હવા આર્વ 
જવ કરનાના ખુ*વા માગ્ગો ધણા રાખવા ભોયગમાં જે ભીનાશ અતે 
સરદી રહૈ છે તે ધણી ન્નતના દુ ખ દરદો ઉત્તપત્ત કરે છે વળી એમ 
પણુ કહે છે કે ભોયગના ભીનાશથી વારે ધડીએ ગગા ઉપર ઝવલેણ 
સોજે આવે છે 

સફાન (ળ/22૮0)--એ એક નનતનો અનાજ છે ખાવામાં સારો 
છે, પણુ ધઉ જેટલી એનામાં તાકાત નથી, ને કે ચોખા કરતા એ 
વધારે ચટીઆતા છૈ મકાઇમા ધઉ, બાજરી અથવા ચોખા કરતા વધારે 
ચીકામ રહૈ છે અને તેથી મકાઇ ખાનારાએના અગમા ચરબીનો વધારા 
થાય છે સકાઇતી ગિસકટ, પુડીગ, કેક વગેરે બના4વામા આવે છે 
ધઉ અને ચે!ખાની માફક મકાઇતો કેટતાક દેશોમાં ખપ બહુ યાય છે 
એશિયા, આડ્દિન અને અમેરિકાના ગરીમો! મકાઇ ઉપર ચુજરાન કરે 
છે ફ્રાન્સના કેટલાક પ્રાતામા મકાઇના ખપ થાય છે જુદા જુદા દેશોની 
મડાઇમા જુદા જુદો કસ રહે છે મકાઇ આડ ન્નતની આવે છે દરેક 
જણે મકાઇ ખાની સારી છે 

મગજ ઉપર અતીઘણે। ભાર (?'0૦ ગે/2 22/૮5૭077૮ 0): 
27287)--મગજ અતીઘણુ કસવાથી અથવા અતીધણોા અભ્યાસ 
કર્યાથી સ નત તુની નબળાઇ એવી રીતે થના માડે છે કે તે માણુસતે 
નબળાઇ કેમ થઇ તેની એકદમ સમજ પડતી નથી આખો દહાડે કેઘખી 
બાગદ્માં અતીધણુ પ્યાન રે।કવાથી મગજ થા જાય છે અભ્યાસ 


સુખશાંતી કોષ. ર૬ 


હય કે બદગી હય તાપણું મગજને થાક નહી લાગે એટબુ જ ચિત્ત 
રેકવુ જેઇએ. ખુદરતતો એક કાયદો સેહલાઇથી પ્યાનમાં રહી શકે 
તેવો છે અને તે એ કે દરેક બાબદમા હદ રહેની ન્નેઇએ, અતે જેમ 
દરેક નનતતી હદ કુદાવી જવાથી શરિરને તુકસાન થાય છે, તેમ મગજને 
અતીધણી થાક ચઢવા દેવાથી જે તુકસાન થાય છે તે ખીજ બધા 
ડુકસાન કરતાં વધારે ગભીર છે 


સગજ ડસનારતો ખોરાક (770૦૦ 20?" 27૯292 1077૮050 
--અભ્યાસીઆ, ધધાદારીએ, અથવા કામકાજના માણુસોને 
એક તેમતા કામ ધધાને રૂચતાો અતે વારાફરતી બદલી બદવીતે પેટ 
પૂરતો લેવો જેઈએ શરિરની મહેનત કરતા મગજતી મણેનતથી અગ 
ઉપર્‌ ચાકની અમર જલદી અતે વધારે થાય છે આખો દાહડે અગતી 
મણૅનત કરે તેથી જેટલી થાક ચરે અતે શ? ઉપર ધશ્રારો થાય 
તેટલે! ધસારે। અને તેટલી થાક ત્રણુ કલાકની મગજની મેહિનતથી થાય છે 
મોટા મોટા ક્તિસુફ્રે અતે ડાકટરાએ આખા દિવસમાં મગજની ત્રણુ 
કલાકની મેણેનત યુરતી ગણી છે એક કારીગર આખો દિવમ અગ કમી 
શક, પણુ એક અભ્યાસી અથવા લેખક આખે દિવસ મગજ કસી નટી 
શકે કડિયા કે સુઘાગ દ્વિસમાં દસ કવાક મહનત કરી શકે, પણુ એક 
વીલ કે બાર્સ્ટિર વિસામા વગર ત્રણુ ચાર કતાકથી વધારે ભારે અતે 
ચાલુ વિચારમાં મગજ ર્‌ઇ રાકે નડી મગજની મહેનતથી જે થાક 
ચટે છે તે ખોરાક લીધાથી પ્રાય છે જે મગજ કત્રનાગ્તે શરિર કય 
વાની કાઇ જરૂર પડતી નથી તેણું મગજને અનુઞરતો ખોરાક લેવે; 
જેમાં ખાર, ચરૂખી, અને “દ્ાસદ્રસ?' હૈય તેવો ખોગક લેવે, કારણુ ક 
ગ ત્રળુ મગજના મૂખ્ય તત્વો છે. પણુ ફ્કત મગજના ખે! ગર ઉપરજ 
રહેવુ અક્ષકય છે, તેથી આખા શરિર્તે સારી જેવી પુછી મળે તેવો 
દરરોજ જુદાજુદા પ્રકાગ્તા ખોગક સારા જેવા જથ્થામાં તતેઇએ મગજ 
કસતારતે મજુરો અને કારીગરે! કગ્તા વધારે પુણ્ીકારક ખોગમક માફક 
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આવે છે. ન્યારે ર44 હોય કે આશાયશ લેવી હેય સારે મગજ કસનારે 
ગાસ્તને બદલે માછલી ખાવી. વળી એક બીજી ચૂચના મગજ કસનારતે 
માટે છે અતે તે એ કે બની રાકે તેટલી વખત સારાં મંડળમાં ખુશાલ 
રાસ્તો સાથે ખાણ્‌' લેવુ. વળી આ બાબદ ઉપર પણુ લક્ષ ખે'ચીએ 
છીએ 3 મગજને અતીધણી મણૅનત આપતી વેળા બનતાં સુધી હૈજ- 
રીતે આશાયશ લેવા દેવા કે જેથી મગજનાં કામમાં અડચણુ, તહી' પડે. 
ખીન્ન બોલેામાં કકીએ તો એમ કે જયારે ઘણુ! વિચાર કરવો હેય અથવાર 
ઘણુ માધુ દુઃખવવુ' હોય, તે વેળા પેટમાં બનતાં સુધી ખોરાકનો એછે 
ભાર હય તેમ સાર્‌, અને તેથી તેવાં મગજનાં અઘરાં કામની અગાઉ 
બનતાં સુધી હલકે! અતે થોડે ખોરાક લેવો, પણુ પછી યાદ રાખવુ ' 
તેવુ' કામ થળ રહ્રા પછી રારિરિને પાછો બરાબર ખોરાક આપવાને 
ચુકવુ' નહી. 

મગજ અતે રશારિર્‌ (7/2 કે 707/)--મગજની 
હાલતમાં જેમ કેરફાર થતો «તય છે તેમ શરિરિતા ખીજ અવયવો ઉપર 
તની તેવી અસર થાય છે. જતે ક્રોઇબી રીતે મગજતી હાલત નબળી 
પડેતો હાજરી પણુ ખોરાક પચાવી શકતી નથી, અને નબળા બને છે. 
જે કોઇ જાતની દલગીરીયી મગજની હાલત બગડૅ, તો પાચન શકિત 
પણુ બગડે છે. જે કોઇ પ્રકારની ખુશાલીથી મગજમાં ખુશાલી પેદા 
થ૪ હય, તો હોજરી પણુ તેજ પકડે છે ને વધારે કામ કરી શકે છે. 
જે હદ બાહેરતા ગુસ્સાથી મગજ ઉસ્કેરાયલી હાલતમાં હોય તો હોજરી 
પણુ તેને મળતીજ હાલતમાં રહૈ છે. કોઇ ન્નતની અચણુચી ખબર, 
ગીરડાટ અને ધાસ્તીથી પેટ છુટી ન્નય છે અયવા ભુખ મરી ન્નય છે 
અને ખાવા ગમતુ' નથી તે પણુ એજ કારણુને લીધે છે. જેનુ' મગજ 
ચાલાક અને તેજ હોય છે તેવુ શરિર પણુ તેવીજ ચાલાઇ। અને તેજી દેખાડે 
જી. નને મગજ ઉપર પૌત્તતુ' જેનેર ચઢી આવે છે તો શરિર પણુ તે વખતે મદ 
અને સુસ્ત બતે જે. ઘણા ગુસ્સા અને ખીજવાટથી રાર્રિતે જે 
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તાણુતોડ થાય છે તેનુ કારણુ પણુ એજ છે, કે શરિર અને મગજને 
સીધો સ'બ'ધ છે. મગજતે તદન સુસ્ત રાખવું અતે મગજને ધણી ઘ૬ 
સુધી ઉસ્કેરવુ' એ બત્નેથી શરિરિતી સુખાકારીને નૃકસાન છે. ખુદરતતા 
કાયદા પ્રમાણુ જેમ મગજને સધારીતે ઉંચા તબક્ા ઉપર લાવવામાં આવે 
તેમતે વધારે ચાલાક અતે ચબરાક ભને છે, અતે તેથી શરિરિને પણુ કાયદે 
“ શાપ છે, જેમ તિતી અને સદમણુના સુસ્ાથી મગજને ષ્િલવ્યુ' હેય તેમ 
*મગજને ખુશાલી અતે શરિરને તનદરોાસ્તી મળે છે. એથી ઉલટુ' દૂર્યુંણુ 
અતે અનિતીથી મશ્રજ હલકા મકારતી પ'કતી ઉપર ઉતરીને સાથે 
તનદરોશ્તીતો કથડધાણુ કહાડે છે, આ કારણને લીધેજ દૂર્ગાણી અતે 
અનિંતીવાન માણુસેોને રારિરનું સુખ હેતું" નથી. 
સચ્છર્‌ો; જુવો માંખી, 
મધ (2702૮ )--જુદાજુદા રાપાએ ઉપર મધમાખા બેસીને 
રશ ચુસી લાવી પોતાના પુડામાં એડટે કરે છે, તે સામયા રસતે મધ 
કણ છે, મધ બીજુ કાંઇ તહી, પણુ જુદાજ્હુદા ઝાડાના મીદાસનુ' મિશ્રણુ 
છે, ખીન્ન મીઠાસ કરતાં મધ ખાવુ" સાર્‌ છે, પણુ એ ધણા થોડા 
જથ્થામાં ખાવુ' જોઇએ, અને ઘમેશાં પાંઉ કે રોટલી સાથે ખાવુ” 
જેપીએ, હિંદુસ્તાનમાં વૈદ અતે અગ્રેજી ડાકટરોા પણુ દવાના પુડીકાં 
મધમાં પીવા માટે આપે છે. મધ બસ્યાંએને થણુ' અકસીર છે, પણુ તે 
થોડાં ટીપાંજ. ધણા જથ્થામાં મધ ખાવુ અથવા બચ્ચાંઓને પાવુ" તુક- 
સાનકારક છે. મધ ગરમ છે. યાદ રાખવુ કે કઇ કે!ઇ મધ ઝેરી હે!ય છે, 
તેતો! સબબ એ કે કોપ્વાર મધમાખોા ઝેરી ઝાડતો રસ ચુસીને 
સુડામાં બેળે છે. 
મત ઉષપર્‌ ડાબુ; જુવે! કાણુ ભન ઉપર્‌. 
મનની "ખુશાલી દવા તરીકે (07227%ટષદડ૭ €6/ 
રલે :1ડ ઈ ડ3ઈટછમ્ટ )ે--પનતી ખુશાલીની શરિર 
ઉપર્‌ એવી એજમતી અસર થાય છે કે ઘણી ન્વતના દર્દીએ મનનાં 
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ખુશાતપણાની સાજન થયા છે એ- ડાકટર એક નવાઇ જેવો દાખનો 
આપે છે તે લખે છે કે એક દરદી વકવાની ગિમારીથી પીડાતો હતો 

ત્રે તણુ ડાક્ટરોએ સાથે મનીને તે બિમાર ઉપર “ તાઇત્રસ એકસાઇડ' 
નામતી ગૈસ તેના દમમાં આપવાને! £રવ કર્યાં, પણુ તે ગેસ આપવા 
પહેલા તે દરદીના મોમાં તાપનું “ડરમોમીટ2' મુકવામાં આવુ કે જેથી 
માગુમ પેડે કે તેના દીતમા તાપ છે ક નટી પેતા દરદીને અગા 

ઉથી ખાતરી પૂર્ઝક ડહૅવામાં આવ્યુ હતુ કે એ ગૈસ તાગ મે! વારેથી 
દમમાં આપીગુ % તુરત તને ફાયદો થશેજ હજ તો પેડુ દમમોમીટર 
તેના મોમા મુકવામા આન્યુ તેટના તે દરદી ખુત્તાનીમા આનીને બોવી ઉથ્યો 

% મતે ધણે કરાર થાય છે આ ઉપરથી ડાકટરોાએ તેને પેલી ખરી ગેય, 

જે પાઢળથી આપનામાં આવનાર હતી તે આપવાનુ તુરત વેળા માડી 

ગાળ્યું બીજે દાહડે પણુ તે દરદીના મોમાં પેનુ ખાતી #રમેમીટર 

મુકયુ, અને તે મુમ્તા દરદી વળી ખુશાલીમાં આવીને ખો! યો કે આજે 

મને વધારે ડરા2 થાય છે એ ગ્રૅમાણે થોડા દિવસ કર્યા પઝી તે દરદી 

સાજે થયો આ કેસમા ફકત મનની ખુશાલીથીજ તેને કગર્‌ થયો ઇતો, 

અને પહેના જે ગેસ આપવાને! ઠગ4 કર્યો હતો તે #રાવ ડાધ્ટરોએ 

અમતમા મુકયો હતો નહી, કારણુ કે પેલે! દરદી તો પેના ઠરમોમીટરનેજ 

દુ ખનો ઉપાય સમજયો હતો 


ખીજો એવોજ દાખલો તવારીખમાથી મળે છે ૪ સ ૧૬રપમાં 
“બડા ના ઘેરા વખતે કીહ્ગાતી આસપાસના લશકરમાં એક જાતતો 
રગ ફેલાયા અને વશકર્‌ બિમાર્‌ પડી ગયુ તે વખતે “પ્રિન્સ એક્‌ 
ગોરેન્જ' ના ડુકમથી એક જાતની દવા આપવામાં આ) આ કાઇ 
ખરી દવા હતી નહી પણુ દવાના નામ હૈથલ કોઇક નિરદો4 વસ્તુ હતી, 
પણુ તે દવા આપવાથી લશકરને એટવી ધીરજ આની કે જેએએ તે 
ખાધી તેએ સાગ્ન થયા, અતે જે લેક ચાતવા હાતવ અચાકંત હત? 
તેએ ચાતતા હાલતા થયા 
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મન શિત (008૮7 0/ 27074)---મન શકિત ખિત્ત્રવાની 
જેટવી ૦૪રૂગ છે તેટવીજ જ૩ર મન શકિત સાચવીને તેને! રૂડા ઉપયોગ 
કરવાની છે નાના જોકરાએાનાં મત અને તન ખિવવતી વેળા અતી 
ધણુ અગત્યનું છે, કૅ બન્નેને એક સરખી પુષ્ટી મળે તેવા ઉપાયો લેવા 
આ સાબેત થયલી ખીન! છે કે જેતી તનદરેસ્તી લથડી તેતી મગજ 
શકિત પણુ બગડે છે, તેની વિચાર ગકિત પણુ બગડે છે, અને તેના 
ઠંગવે! પશુ ડામાડોળ રહૈ છે મન શકિત બરાગર સાચવીને વાપરી હેય 
તો ડમી લાબી થાય છે અમતતા ઘણા ખરા કફિવસુટ્રો અને વિદ્વાને. 
લાંબી છદગી, શીસર વરસની ઉપરની ૪૬ગી, ભોગવી ગયા છે, અને 
ગહ શદીના ટલાક દ્વિચુક્ઠા પણુ વાશી છદમી ળોગવવાને તમીબવ'ત 
નીતડયા છે. કહેવત છે ક 'ફ્વિયુફ્ેને એક બદવેો મળે છે તે એ કે 
તેમાની જીદગી લાગી થાય છે' પરતુ મત કાઇ એવી વસ્તુતુ' બતેલુ” 
નથી કે નારા નડી પામે અવી થા કમથી, અતી ઘણી થાકથી અતે 
અતી ધણા વપરાસથી મન બગડે છે અતે એતી શકિત એઇ થાય છે. 
જવાદ વષીલે, બામ્્ટિરિ, ડકટરો અને વેપારીએ એમજ સમ” છે, 'ે 
*ેઢવી “ને તેટની મેહનત કર, પણ્‌ તેએ પોતાનાં મતની શક્તિ 
બગડરો એવે! લશ ભાર્‌ પણુ ખ્યાવ કરતા નથી, અતે તેમાં તેમની 
ધળી ગનાગ્ તૂત છે ૭4 હે એટડ મન પાચે કામ લેતુ એમાં 
બેવકુષ્રાઇ છે તેવી ૬ટવાકાના મગજ ખમી ન્નય છે, કેટવાકોતે મગજને 
લકવો થાય છે, કેટવ્યકાના મગજ પોયા પડી જય છે, અને તેએ બિવજુલ 
કામ કર્વાતે વાયક રહેતા નવી જુવાનીમાં અતે ભર ઉમરમાં જેમ 
બતે તેમ્‌ મમજની રાક્તિ સાચવતી પ્ોગેશ કરની, જેથી મતનું થાવા* 
ઈપણુ ગદા તામે વખત નીચે. 

સતગકિત કેટલી વાપરવી (7”%૪ 07 ૪/41? 29/૮#)-- 
મનશક્તિ ચે।!રીય કતાકમાં કેટી વાપરરી, કે જેથી ભર જતાનીના વખ 
તમા તે 4 “ેળઇએ તેડી ચાવાડ બતાડી ગકે? મન ગક્તિ વાતે 


૨૭૪ સુખગાંતી કોષ. 


કહુ છે કે ત્રીસ વરસથી પીસતાવીસ વરસની વય સુધીમા મન શક્તિ 
પાતાતી પુખ્ત ચાતાળ અને તેછ ઉપર આતે છે ક્લિસુક્દો અને નિદ 
વાતોના કામો ઉપગ્થી પણુ એ દવીલતે ટેગ મળે છે, કારણુ કે ઉપર કહેવી 
વયે તેએએ અચાધારણુ વિચાર રાક્તિના નમુનાએ રજી કર્યા છે 
પૃચાસ વરસ પછી સનનક્તિ અગળ સાક્ડ ચાતતી નથી અતે 
પોતાની મેનેજ પચાસ વરસ પછી પોતાનુ મત કસવાનુ ઓછુ 
કરવુ દરૅક જણુને 4ટાગ્ત છે જે 

ખીને એડ જુનજ સતાન છે, અતે તે એ કે ચોરીસ કવાકમાં ? 
એક માણુમે કેટલા «તાક મનતે ખેચવુ ? એ સવાવતે નિર્ણય કરવો 
બડુ મુશકેન છે, કાગ્ણુ કે જુદા જીદ માપૂતની મતશશ્તિતા ત્તેર ઉપર 
તેતો આધાર રહે છે એ-તુ મગજ ત્તેરાનર ત્યારે ખીજતુ નખળુ હેય છે 
તે ૭તા સગસરી માણુસની તનદરોસ્તી *ડાનમાં લેતા, એંડ સાધારષુ 
તનદરેગ્ત માણુસ વણામા ધણુ ૭ કનાક મગજને તાણી રકે છે 
છ કનાકની ઉપર્‌ મગજતુ કામ ડરવાથી તેતે તુકસાન થવાનો સ ભન છે 
જાઇક અસાધારણુ મન શશ્તિતે! માણુસજ વધા? કનાક અભ્યાસ કરી 
શકેછે નબળા માણુસે। તણ્‌થી ચાર કતાક મગજ દુ ખવી શાકે, અતે તેથી 
વધુ મગજ દુ ખાયુ તા તનદરોમ્તી ઉપર્‌ તેની અસર તુરત થવા વિતા 
રહેતી નથી 

ઘણાએ! ૬ગરજ દષથી બાર કતાક સખ્ત અભ્યાસ કરે છે, પણુ 
તથી તેમને ખરેખ? કરો! ફાયદો થતો નધી કદાચ એમ કરવાથી તેમના 
શરિરિને તુક્સાન ચતુ તેમતે લાગતુ ન હોય, તે વતા આટવા સખ્ત 
અભ્યાસ કરનારતુ મન જેવુ ન્નેઇએ તેનુ ચાનાક અતે તેજ ર્હેળું 
નથી, પણ ઉનટટુ અુદુ થઇ નય છે, અતે આટવો વખત અભ્યાસ 
કરવાનો જેવો ન્તેઇએ તેવે! ફાયદો તેમને કાઇ થતો નથી 

સર્કી (₹૮૦%૨૦, જીવા ઉડતા રેોાગે1, 

સર્કીવાળા એરડા સાફ ડરવા (72:5277/2૮૮17% 27/00/26 
7200925)--મગ્ફીવાળા ઓર્ડાને અથવા કોઇપણુ ખાન્ત રોગથી બગડૅલા 


સુખશાંતી કેપ. ર્છ્પ 


ગરડાતે નાશકારક જ'તુએથી સાફ કરવા હેય તે! પહેલાં તે એરડાનાં બારી 
ખાર્ણાં ખ ધ કરીને કાઇ પણુ નાનુ' મોટુ બાકોર' હોય તેમાં આટાનાં પાણીમાં 
કાગજને ભીજવીને તેના ડુચા ખે!સવ!. પછી એક રકાબીમાં “ કલે।રાઇડ 
ઓક્‌ લાઇમ સુકીને તેની ઉપર જક્લદ સરકો નામવેો, એમ કીધાથી 
બેલી રઝબી માંહેલાં લાઇમમાંથી “ કલોરીન ગેશ' નિકળવા માંડરે, તુરત 
ત્યાંથી દરેક મોણુસે બાહેર તિકળીતે બારણાં ખધ કરી નાખવાં ' કલે।- 
રીત ગેસ” થી ઓરડો ધે વખતમાં તદન ચોખ્ખો અતે સ્વચ્છ થયે, 
મરઘી ( 8૮ )--પીછાંવાળાં નનતવરોમાં મરઘીતુ ગોસ્ત ધણુ” 
નાજુક અને સથી સરસ ખોરાક છે. મરધીતાં બચ્યાંતુ' અથવા પીળાંનુ* 
ગોક્ત નબળાં બતે આન્વરી માણ્સે!ઇને આપવામાં આવે છે, કાર્ણુ કે 
એ બહુ હલકુ' છે અને નાજીટમાં નાજુક હોજરીમાં પણુ પચી શકે છે, 
એતનુ' શોસ્ત સફેદ અતે નાજુક રહે છે. મરઘી એક વરશથી મોટી યવા 
પછી તેનુ ગાસ્ત ચીવટ બતે છે અતે સહૅલાધથી ચળતુ* નથી. પીળાંમાં 
નર્‌ માદા બત્ને ચાલે છે, પણુ મોટી થવા પછી મરધીતુ'જ ગેશ્ત લેકે 
પસ કરે છે. મર્ધાત' ગોસ્ત ઝાજું' ખાવામાં *:આવતુ' તથી, મરધાનો 
કૃત સેરવોા કરવામાં આવે છે. 
મર્‌ઘીતાં પીળાં (0/:27૮)25)--ગાયવું અથવા વાછરડાતુ' ગોસ્ત 
ખાધાથી જેટલી ગરમી અને શકતી આવે છે તે કરતાં મરધીતાં પીળાં 
ખાધાથી રર્રિમાં વધારે ગરમી અને તાકાત આવે છે. મૂખ્ય કરીને 
મરધીનાં સીના કરતાં ટાંટીઆમાં તાકાત વધારે હેય છે. મરઘાં-ખટકાંતી 
જતતા સઘળાં પીછાંવાળાં ઝનવરાવું' પગ ઉપરનુ' માંસ તેમની છાતીના 
માંસ કરતાં ખાવામાં ચઠીઆવુ રહે છે. 
સરણ--( ૪૮૮૮૪ )--માણુસ સો! વરસ છવી શકે છે અતે તેની 
ભગાઉ મરણુ નીપજે છે તેતુ' બેમાંથી એક કારણુ હૈવુ' જેઇએ,' એક 
વા આપણુ માણુસ જાતમાં અનાનપણુ' રહે છે અને બીજુ" કાર્ણુ એ 
# આપણામાં ખેષકુકઈ છે. માણુસ “તનો ખેરે ભાગ તતદરેસ્” 
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કાયદાકાનુતોથી અત્તાન છે, અતે માણુસને ખેવકુક્‌ એટલાં માટે કટી 
શકાય કે જે કાયદાકાનુનોાથી આપણે ન્નણીતા છીએ તે કાયદાકાનુનો તરડ 
જાણી જેતે આપણે આંખમીચામણા કરીએ છીએ. કોઇ મણેનત કરતાં નથી, 
કાઇ ખાવા પીવામાં હદરાખતાં નથી, અને કોઇ એક અથવા ખીજ કાર્ણુથી 
પોતાના શર્રિનો કવખતે એકદમ નાશ લાવે છે, અને કોઇ ધીમે ધીમે નડી 
માશુમ પડે તેવી રીતે આસ્તે આસ્તે પોતાનો અ'ત લાવે છે. ખુદર્તના 
કાયદા પ્રમાણે નિયમીત ચાલનાર માણુસ સો વરસ જીવવુ જેપ્એ એમ 
ઘણા કાકટરા અને ક્લિમુફ્ટેએ ગખત્રી કાહાડી છે. ખાવા પીવાના દરેક 
કાયદા સમજનાર, કપડાં પહેરવાના કાયદા સમજનાર અને હવાની દરેક 
રીતની સમજણુ ધરાવીને રહેનાર એક માણુસ લાંબી ઉમર જરૂર કાહાડે 
એમ માનવામાં કશી ભૂલ નથી. ( જુવે, મહત. ) 

સર્ણ બચ્ચાંનાં-(.726#74 0/ €/37072/2)--દુન્યાતાં મર- 
ણુની ગણત્રી કરતાં માલુમ પડે છે, કે બગ્ચાંબાતુ' મરણ પ્રમાણુ બહુ 
સોંકાવનાર્‌' છે. બચ્ચાંએ જનમ્યા પછી સેકડે દસ ટકા પહેલે મહિને 
મરણુ પામે છે. એક વરસની અ'દર્તાં બચ્ચાંએનુ' મરણુ પ્રમાણુ સે'ક' 
૨૫ ટકા આવે છે, અને પાંચ વરસનાં ધાય તે અગાઉ ગરધાં અર્ધ, 
માતે સૅ'કડુ પચાસ ટકા બગ્ચાંઝા મરણુ પામે છે. 

શરણની છેકલી ઘડી ( 77020૮ 0/2%60) --મરણ્તી છેલ્લી 
ઘરી આવી પુગી છે એમ દ૬રદીનાં માં ઉપરથી કહી રાકાય છે. હે. તદન 
જ્ીકા મારે છે, નસકોરાં પહોળાં થાય છે અને કાળા રગ પકડે છે,, 
દાંત હાડકાં જેવા લાગે છે અને આંખના ડોળા ઉપર ચદી ન્તય છે અવે 

એક બાજુએ ટગર ટગર જ્ય છે, નખ કાળાં મારે છે, અને આંગળાના 

છેડા સુકાયલાં છે!રાં જેવા લાગે છે. ગળાંમાંથી પાણી, દુધ કે દવા ઉતરતાં 
નથી અને કદાચ ઉતરે તે! જાણે સાધારણુ નળામાંથી ઉતરતું” હૈય તેમ 
અવાજ કરે છે. કાઇ કોઇવાર ખુઢોએનાં મરણુની છેડ્લી ઘડી એકદમ 
જણાતી નથી. તેઓનો અત ધણો અચશુસો આવે છે અતે તેમનાં મેં 
ઉપર્‌ દુઃખની કશી નિશાતી ગ્રગટી નીકળતી નથી. ર 
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મરી (₹2*)--મસાનાઓમાં મરીનો ખપ 4ણ હેય છે 
મરી હેરીને મા? સાગ છે ખોગક સહેનાઇથી પચે માટે મરી 
વાપગ્નામાં આવે છે 1ગ્મ મુતદદોમાં મગીને! વધારે ખપ થવો “ેપ્એ, 
નમ્ણુ? ગગ્મીગી શગિરિ ઉપર નમળાઇ થાય છે ને ખાપ્ડુ સજેગાઇડી 
પચતું નથી ૬. મુતકોમાં મરીનો ઝાઝા ખપ યતો નથી, કાગ્ણુ કે 
ડા સુગઝમાં શરિર ઉપ? માર ન્મમર્‌ થતી નથી અતે ત્યા એ તીખાસની 
*૮૩ર પડતી નથી મરી કાળા તે સફેદ બે “્તતના આવે છે ઉનતળા 
મમી ધરે દવાના ગમમાં લ છે મરી ઘણા ગુણુકારક છે ખોરાકમાં 
દળેના મરીજ વપગય છે 
મલાઇ ( 6/2ર88 )--દુધને ઉકાળનાથી ઉપ? જે ચીકાસતુ પડ 
ખ'ધાય છે તેને મનાઇ કહે છે એ ઉપરથી મટી લેવામાં આવે છે 
માખણુ કમતા મનાઇ વવારે સેછૈનાઇધી પાચન થાય છે જેને “કેડવીવર 
જૈ૪4' પીવાને ફગ્માચુ હોય અને નડી પીડાઇ રાકાવુ હોય તેણે તેતે 
બદતે મનાઇ ખાતી 
ભસુન (/૮8૮૭)--મઝ્રતી ઉપરતુ પડ તદન નકામુ છે, પણુ 
મસુમ્તી અદરનો ભાગ બહુજ મીમતી છે વાત વટાણા કરતા એમા 
જુઝીન' (૮૮૭૮272) તો વવારે ભાગ છે એ ધણી શકતીનો અને 
તાકાત બદ્નારો ખોરાક છે? તે એનુ નિચે લખેડું એક ર્તડ મસુરતુ 


પૃયનરણુ “તેનાથી માતમ પડશે -- ર 
આંઉસ શ્વૌન 


પાણી ર્‌- ૧૪૦ 
કઝીન (૯«૭૦ર%2) વગેરે ૩ - ૩૬૬ 
કાછી વગેરે ૭- જબ્ટ 
ચીકાસ ૨ - ૫૮૩ 
છાન છના જૂ ૪૫ 
ધાતુમય પદાધ (72878૮) 92૦7) ૦ - ૨૧૦ 





૧ રતન 


૨૭૮ સુખશાંતી ફેોાપ* 


યુનાનીએમાં એક કહેવત છે કે, “ડાહ્યો માણસ પોતાના મસુર 
પોતે રાંધે છે. એ ઉપરથી જણાય છે કે તેએમાં મસુરતો ઉપયોગ 
ઘણો હશે. રોમન લેશો મગુર તરફ અભાવ ધરાવતા હતા, અતે એ 
ઉપરથી ઇગ્રેજ લેને એ અનાજ તરફ ઝાઝા ભાવ નથી. ઇગ્નેજે 
એગુ' માતે છે કે મસુર ખાધાથી ચુસ્તી આવે છે, કારણુ કરે મસરતે 
૪ગ્રેજમાં ૪૮7 કહે છે અને એ ચખ્દતી ઉત્પત્તી લાટીતઃ ભાષાતાં 
2772૮7૭ ઉપરથી કરવામાં આવે છે, અને એતે! અર્થ “ધીમે! કરવામાં ' 
આવે છે. “પ્લીની' નામના ક્વિસફ પ્રમાણે લઇએ તે! મસુર ખાધાથી 
નમ્રતા આવે છે અને સ્વભાવ ઘણે! ગરમ થતે નથી. 

માખણ (2૪૪૮૦*)--માખણુમાં સુખ્ય કરીને દુધને! ચરબદાર 
ભ્રાગ હય છે; તે ઉપરાંત માખણુમાં દુધનાં ખીન્ન' તત્તો પણુ રણે છે. 
માખણુ મલાઇમાંથી પણુ બની શકે છે, પણુ ઘણુ' ખર્‌ દુધ વળોવીને 
માખણુ બનાવવામાં આવે છે. મીડી મલાઇમાંથી બનાવેલુ' માખણુ ધણુ! 
વખત રહે છે. ખાટી મલાઇમાંથી બનાવેલુ' માખણુ તેટલો વખત 


શેતુ” નથી. . 

માખણુ ખરાબ છવાવાળા ઓરડામાં રાખ્યાથી જલદી બગડી 
જય છે, કારણુ કે માખણુ ખરાબ હવા અથવા વાસ જલદી પોતાનામાં 
પકડે છે, તેથી માખણુ કોઇખી ગંધાતી ચીજ આગલ મુકવું નહી. 

માખણુમાં નિમક ભેળવામાં આવે છે, પણુ તે નિમક સેોજુ' અને 
સાક્‌ હૈવુ' જેઈએ. ત 

માખણુ પાંઉ' ઉપર લગાડીને થે!ડ' ખાધું હેય તો! ગુણુકારક છે 
અને શક્તિ આપે છે. એ સાધારણુ રીતે પચવુ' મુશકેલ નથી, પણુ જે 
છુટથી ઘણુ' ખાધુ હેય તો! નુકસાનડારક છે; મુખ્ય કરીને જેમની 
પાચનશક્તિ બગડેલી હોય તેમતે માખણુ માફક આવતુ” નથી. તાવેલુ' 
માખખણુ તેમજ ખાર્‌ૂ' માખણુ પુણ્કારક નથી. 

“બાસુ “માસી પાસ્ટ અતે છે એખ કછુ ખણ. યાથી, 
માંસ ઝાઝું આવવુ નથી. માખણુનો મુખ્ય ગુણુ રાર્રિને તાકાત એટલે 
શરિરઝ ગરમી આપે છે. 


સુખશાંતી કોષ* ' શહ્ટ 


સાખણની તપાસ કેમ કરવી ( 7૮5% 7? 808૮62 ઝે-- 
માખમણુની તપાસ સૂક્મદર્શક યત્ર વડે, રસાયણુશાસ્ત્રની મદદ વડે 
અથવા ખીજ ચોઇસ રીતે થાય છે. પણુ એ રતા અનુલવી શાસ્ત્રીએ 
માટે છે. ઘરમાં માખણુની તપાસ કરવી હોય તો એક સહેલી રીત છે. 
એક કાચતી નળી (176) માં યેઇદુ' સાખણુ નાખવુ અને તે નળી ઉના 
પાણીમાં*બોાળવી. થેડડીવારમાં માખણુ પિગળશે. પાણી, દહીંને! ભાગ, 
અતે ખર્‌ૂ' માખણુ અથવા દધતો ચીકાસ છુટા પડશે, પાણી સૌથી 
નિંચે રહેરો, અતે પાણીતી સપાટી ઉપર દહીનો ભાગ થોડા માખણુ 
સાથે ભેળાયલે! તરતો! જણાશે, અને બાકીનાં માખષ્ુનું” પડ તેલ જેવુ” 
રૃખાતુ' સૌથી ઉપર રહેશે. સારાં માખસ્‌માં સેકડે ૮ થી ૧૬ ટકા 
પાણીથી વધારે પાણી હતું નહી' જઇએ. તેથી માખણુના આઠમાં ભા- 
ગથી વધારે પાણી હેય તો! માખણુ સારૂ' નહી ત્રમજવુ'; તેમજ વચલાં 
પડમાં દહીતો ભાગ પણુ વધારે હેવો નહી' નેઇએ. 

એક સ્તલ માખણુમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રહેછેઃ- 





દુધતો નકી ચરબદાર ભાગ ૧૪.૧૪ આંઉસ. 
પાણી ૧.૨૬૨ ,, 
“3ઝીન' ( ૮૦૭૮72 » ૦.૭૦ ,, 
દુધ સાંહેલે! માડાસ ૦.૨૧ ,, 
ખારાસ 9,૪૪૦ ,, 

૧ રતલ. 


સાખણનુ' દુધ ( ૪8૮૮૮» ગ )--દુધતે વળેોવીતે તેમાંથી 
ચીકાસદાર ભાગ કાહડી લીધા પછી જે દુધ રહે છે તેતે માખણુવનુ 
ફુધ (7૪૮૦ 877) કહે છે. તે પીવામાં હેજરીને થ'ક મળે છે. 
પીવામાં ચુણુકારક છે, જેમનુ” શરિરે તવાતુ' હૈય તેને એ દુધ ગુચુ કરે 
છે. કેટલાક ફેફસાંના દરદ ઉપર એ દુધ આપવામાં આવે છે. 


૨૮૦ સુખશાંતી કોપ. 


સાખણમાં ભેળસેળ ( 47%82૮27672072 6/ 7% )-- 
એક વખત એવે! હતો કે માખણુમાં બીજી કોઇબી ચીજ કરતાં વધારે 
બૈળસેળ થતી હતી. માખણુમાં મૂખ્ય કરીને તાવેલી ચરબી બેળાય છે. 
કસાઇ પાગેજી ચરબી લારીતે ચોકસ રીતે માખણુમાં અગાઉ બહુ લેળ- 
વામાં આવતી હતી. હાલ સરકારના જપતાથી માખણમાં એટલે લૉંટાળે 
થતો! નથી. વેલાતી સસતાં માખણુના દઃબડામાં કેટલીકવાર ખરાં માખ્‌- 
ણુતે બદલે બનાવતી માખણુ આવે છે, જે બનાવતી માખણુ ફ્કત 
થરખીમાંથી બનાવેલુ' હેય છે. 

બન્તર્માં મ'ખણુને મળતી કેટલીક ચીને જેરી કે “નઅટરઆઇત' 
(600૮7272) ખુલ્લાં નામથી વેચવામાં આવે છે. તે જે કે ખાવામાં 
સારૂ' નથી, તે છતાં તે ખાધાથી છીગીને નેખમ રહેતો નથી. 

માખી ( 7/8૮ )--ખાવાની વસ્તુ ઉપર્‌ બનતા સુધી માંખી મેમે 
નઠી તેમ કરવું, કારણુ કે માંખીએઓ મારક્તે કેટલાંક દુઃખના છવ 
જ'તુએ આપણુને લાગુ પડે છે. માંખીએઓ ખરાબ ઝેરી વસ્તુ ઉપર બેમી 
આવીને પછી ખાવાની ચીનને ઉપર ખેસે છે, અતે તે ખાવાની વસ્તુ 
આપણાં શર્રિમાં જાય તો તેથી બગાડે થાય છે. ધરમાં ઘણી માંખીએ! 
ભમતી કરે તે તેતે દુર કરવાના ઉપાય લીધેલા ફ્ેોકટ કહેવાય 
નહી', મચ્છર પણુ માંખીની માફક દુઃખના છીવ જ'તુઓને। ફ્રેલાવો ફરે છે. 

સમાછલી-ખોર્‌ાક તરીકે (7757 ૭ 200 4)--માછલીની ઘણી 
”તત છે. ત્તુદા જુદા દરીઆમાંથી મળતી માછલીઓના દેખાવ અને 
સ્વાદમાં ફર્ક રહે છે. ઘણીખરી બધી માછલી ખાઇ શકાય છે, પષુ 
કેટલીક માછલી ઝેરી આવે છે. ગોર્ત કરતાં માછલી પાચન થતાં વધારે 
વખ્ત લાગે છે. ગોરત જેટલી માછલીમાં શકતી પણુ નથી. ઘણીક માછ- 
લીએઓમાથી તેલ કાહડવામાં આવે છે, મુખ્ય કરીને “ કોડલીવર એઇલ 
'કોડ' નામની માહ્લીના કલેન્નનુ” તેલછે. ખારાં પાણીની માછલી જલદી 
પાચન થાય છે, અતે જલદી કે!ડી જતી નથી. સઈ ગ્ાછલી ખાવાને 
માટે સારી નધી. 


સુખગાંતી ફેશ્ય* ૨૮૬ 


માઠલી અતે સાણગનુ” ભેન્છુ (7'5 «77 ૮72 #6ઇ8)- 
સાધારપુ તોરમાં એવો ખ્યાત છે કે મા૭નીમાં “ કાસફરસ ( 77705- 
૪270#88 ) આપે છે તેની એ ખાધાથી મગજને નમ્તી આતે ઝે, 
અને મગજ ચાનાક* બને છે એ તો ખર છે કે માખ્વીમાં “ ?સ 
ફસ ' ગણે છે અને માછની ખાધાડી તેઈડીમાં કાય રય 'તુ ચોકુ 
તત્વ ભે%્ય છે પણુ હઝ એમ ડ;રતાર થયુ નથી ઝે મા૭ની ખાધાથી 
મગજ્તી એકી થયની ગશ્તો 4ધે છે એ નળીતો અમેરીકન ડાક્ટર 
એ વિપે નિત પ્રમાણે તખે છે -- ” 


“ખનુભન ઉપરથી પુગ્તા? ડગ્વામાં આ કુ છે કે માઠતી ખાધાથી 
મગન૮તી અનાળ વધતી ન્થી એટ જ નટી પહ માછતીની ધોડા વખતની 
અળો હમેરા સુધીની અચર ત*ન ઉતરીજ છે માટનીમાં ઉત વાગવાની 
ન્મ? છે દરમરે-ટતા ખોગક મુકી દઇતે મા૭તી ઉપ? શેડો વખત 
ગુન્રાત નાથી માગુમ પ-રી કે માઢની ખાધાડી આળો નવ્વિમ 
૭ ગુમા અ] સુસ્તોમાં પચા? થગે ગીરન 2 |: પીધાથી જેરી અસગર 
થા1 છે તે]ી અચ3ર માછડળી ખાનાર થગે અગ્યતા એ અઅગ ચાન 
ગણતી નથી માર્‌ પાતાના અનભવ ૨૫ થી તેમ 7 જેએએ એ બા 1૬ની 
તપાસ 1ીધી છે તેએની એ વિવે ખાતરી યઇ છે નાર એક તાવીમ 
ખાન્ટ ધ હકે દન દિ4ત ગઝુધી મુખ્ય કીને મા૭ળીતો! ખોગટ વીધે, 
ત્યારે તેને એટવી તે! ઉધ અતે ઝુફ્ણુ આગ્યા ળવી ક તે પોત'ના 
કામ ઉપર બ ગમ પ્યાન આાપી સરયો નટી ભો ફકત મા૭વી 
ખાવાના આને ને ગાખા ત્વિમમાં ખીઝ કશા ચીજ નળ ખતાય, તો 
ચાનુ ઝુંકૃષ્તુ આવે છે ન્નયા જગો ત્યા માડીએ ઉતણમી રહે છે તેનુ 
કાશ્ણુ તેએા મા ડીને! વધારે ઉપયોગ કરે છે તે છે ઉત્તરે આઇસનેડ' 
( ઝેત્ટહળે ) ના સ્ુગમ્માં ત્યા મુખ્ન માસની ઉપ? ગુજરાન નાને 
જે, તાના ને( ઉઘસુમી અને ગઞળનુ મહે છે મા 1 ધાર્યા પ્રમાણે 
મા૭ડીમા॥ં “ ડ્રેતફ્રમ ' છે તેથી એવી -મસર યાય છે ” 


૨૮૨ સુખશાંતી કોષ, 


સાછલી-સુકી (૪૮ જ470--વ્યાં માછલી નથી મળી રાકતી 
ત્યાં માં સુક્વેલી માછલી વાપરવામાં આવે છે. ઘણીવાર તાજી મા 
છલી કરતાં ચોકસ મુદ માછલીએ! સ્વાદ આપે છે પણુ એટલુ” ખર 
છે કે સુથ્ટી માછલી ખાવામાં સેકલાઇથી જરપત થઇ રાકની નથી, 
તેમજ એ ખાધાથી ચામડીના ૬૨૬ લાગુ પડે છે 
માણસનુ કદ; જુવા, કદ માણસનુ”. 
માણસનુ રારિર્‌ (0772072 274 )--એક ૧૫૪ રતલતા રી 
શખ્સના શરિરેનુ' પથકરણુ કરવામાં આવે તો તે આખુ' શરિરે નીચલા 
પદાર્થોનુ' નીચે જણાવેલા પ્રમાણુમાં બનેલુ' માલુમ પડરે;- 
રતલ ચઆંઉસ શજ્રૅન 
પાણી, (172૮૮૦)... -** ૧૧૧ ૦ ૦ 


દ 


જેશી પદાર્થ (€૮૮«૮/28)--. ૧૫ ૦ ૦ 
થરખી (7#ઇ ટ... કથ ૧૨ ૦ ૦ 
સદ્દેદી (4760772૮72) ક... જ ૩ ૦ 
7)87'દ72**- ક કકક ૪ જ ૦ 
2705૪762 7 7002૮ ... પ ૧૩ ૦ 
€૮#076 0/ 777787 ..- ૧ ૦ ૦ 
71૬092 0/ 0તતપ્ા78..- ૦ ૩ ૦ 
€70##42 6/ 507૪78 --* ૦ ૩ ૩૫૭૬ 
6/07: 0/ 220૮૮550778 ૦ ૦ ૧૦ 
50૮477૮67૮ 0/ 57તૅઢ ... ૦ ૧ૃ ૧૪૦ 
€276072%£2 ૦/ 504% -.. ૦ ય્‌ છર 
704974૮ 0/ 574૮ -.. ૦ ૦ જ૪૦૦ 
5040782 % 20૮૮૭87 ક ૦ ૦ ૪૬૨૦ 
7022૮ ૦/ 277૦72 *... કે ૦ ૦ કૃપૃન 


1059706૮ 09૮05& ક... ૦ ૦ ૧૦૦ 


સુખરાંતી કોષ, ૨૮૩ 








27705૪72૮2 7 ડડ ઝટ ૦ ૦ છ્પ 
57૮૯ મ કન ૦ ૦ ૩૦ 
જીમલે... ૧૫૪ ૦ દ 


' “ માણસતુ' વજન, જીતો વજન માણસનુ. 

સૌતાની તોધપોાથી (2/0૮7૮7”૭ 2702 72004)--એક વિદ્દાન 
ડાકટર્‌ દરેક માતાને પોતાનાં દરેક છોકરાં વિષે નિચે પ્રમાણે “ નોટ ' 
રાખવાની સુચના કરે છે. અલબતાં, એમ જને કરવામાં આવે તે તેમાં 
ફાયદા છેઃ- 

(૧) જત્મની તારીખ, વાર, કલાક. 

(૨) દુધ ધાવવાથી બચ્ચાંને શુ' શુ" થયુ' તેની ખારીક વીગત. 
માતાતુ' દુધ માફ્ક આવતુ હવુ' કે નહી, દુધ બચ્ચાંની છાતી ઉપર 
ટકતું” હતુ કે નહીં, વગેરે વગેરે બારીકમાં બારીક વીગત લખવી. 

(૩૭ જેટલે! વખત બગ્યુ* પાવ્યું' તેટલા વખતમાં તેતે શુ શુ” 
દુ:ખ થયુ' અને તેના ઉપાયો શા શા જીધા તેની વીગત. 

(૪) પેહલો દાંત આવે તેની નોંધ. પેહલાં દાંત ક્યારે આવ્યા, 
ખીલીવાક્ષા દાંત કયારે જીટયા અને દાંત આવતી વખતે કયાં કયાં દુઃખ 
થયાં, તેની વીગત. બશ્ચાંતી છાતી, પેટ, અને આંખ ઉપર દાંતની 'ેવી 
અને કેટલી અસર થઇ તેનુ વીગતવાર્‌ વર્ણું'ન. 

(૫) બચ્ચાંને ધાવતુ' છોડવવાતે! વખત. તેમ કરતાં નડેલી મુશ- 
%લીનુ” વર્ણુન. પેટ છુટી નાય, અથવા અગ નાખી દે, તેની સઘળી 
હષ્નીકત. 

(3 ) ચાલવા માંડે તે વખતની નોંધ. કેટલી ઉમરે ચાલે છે તેની 
નોંધ. ચાલતાં શીખવામાં મુશકેલી પડી કે સેહલાઇથી ચાલ્યુ', તેની 
સધ્ળાં હકાકત. 


૮૪ સુખગાંતી કેપ. 


(૭) સળઅડ કયારે મુનવ્યા, અને તે બનગ? ઉ*યા કે નઢી, અને 
બચ્ચાની તમીઅત તેટના દિગસ કેરી 2ર, તેનુ વીગતવા2 વર્ણુન 

(૮) દાઢ આન4 તે વખતની હછી-ત 

(૮) સાતમે તન્‍સ કફરીતી દાત આવે છે તે વખતે થયનુ દુખ 
અને હાડમારીતુ વર્ણુન 

(૫૦) ગો4૩, સ અડ, અ»ગડા વગેરે આગ્યુ હય તેની' હખળકત 

(૬ ગચ્ચાની વડનું વર્ણત થોડે થોડે વખતે બશ્ચાની લ માછ, 
નઇ માપની અતે તે તખી -ખગા જતી સાવે શાઇ અકસ્માત થનાની 
બચ્ચાની વધમા નડતત થળ હેય તે પપ તખી રાખનું 

(1૨) એ ઉપરત ખીજુ .ઇ ૬ ખદરદ થાય તેતુ તુતોતવીન 
વૃર્ણુન ત્તાધાગ્ણુ બીમારી અને ઞાધાંગ્ણુ તમીઅત કેની રહે છે તે 
સઘળાની નોધ ગખવી 

આપી રીતની નોધ મોગ્પણુ કોઇ મોગ ; ખમાં ડાઝટગ્ને ઘણી 
કીમતી થઇ પડે છે એમા કશે! શટ નથી છ 

માથાનો દુ:ખારો--(77૮૨૪૯૮/૮) માથાતો દુ ખારો ઘણુ ખર 
મગજને ધણી મેહૅનતત નઆપનાતે વીધે થાય છે એનો -ટકા4 એજ 
છે કે જેમ બતે તેમ મગજતે મહેનત એ'ઝી આપવી માથુ બીજા કાર 
ણેથી પણ્‌ દુખે છે કાડટ માણુસનો દાર ઉતરી ગયા પઝી માથુ દુખે 
છે જેમનુ ડનેજીુ અથના હોજરી ગગમ્યા હોય તેતુ માથુ પણુ ડુ ખે છે 
તાન આને છે સા? પહેતા માથુ દુખવા માડે ઝે એ સઘળી વખતે 
મગજને :ડક આપની જરૂરની છે માથાને જેમ ગને તેમ ઠંડુ રાખવુ 
તેમાજ ફાયદો છે ત્તે તાતમા માગુ દુ ખેતા કેતનગાટર પાણી લગાડવુ 
જો હોજરી અથવા મ્નેજીુ બગડ્યું હોય અને તેથી માથુ દુખે તો 
બનતા સુધી જુતગામ લઇને કોધે સાફ કરવો, અથવા ઉની કરવાતે! 
ઉપાય ડરવો કેટતાક લોકોની રરિરિની નગળાઇથી મગજના જ્ઞાનત તુગોા 


સુખશાતી ડેષ* ચ્ટ્પ 
૨ સપ્ત £૫ય 


નબળી: પડે છે ને તેઘો તરતું કર્દમ 
દ્કન ઝેજ છે કે ચગે નાડેસ્ત સ ક ર્ર. 
સામ-ત્‌ 31૮₹* )-કૃપ્મન પેેસ્ત્ન્ર વ વે રરર સેખ્ન પય 
છે અને ₹ન્ચ્નિ ઝેર તતા માંસમે પી મરે છે પણુ જ જદો 
માંસવપ્ઘો પ્રમષ્યુ વગતુ સે મપે હે, ખેચ ૧3 £૫રષી પાચૂમ 
પડમે & ન સ'ડ મવસમપ મેકડે નિચે પ્રમ ડે તરે! રપે હે -- 


પ 
શ્ય 


મગ્ગ્ત્ને સૂ 
કેન્‌ ચ્પાપ્તપ 
રે' તત્વ 


“નાડ અન ચાનગ્ર્ના ચ્ષ્‌્‌ષ્‌ 
વતુને અ કેત્‌તરાત ૨૫ 
ખાપન રે! તત્વ | થવા ચય્‌'ડી 






માંસનુ નામ 














વાઠ?ડાનૃ માસ | ૫૦ ૧૬૦ ર (રપ 
ગાયનુ »# 1 ૫૦ ૧૫૦ 3૦૦ પ૦૪૨ 
બકગનુ' ,, ૩૫ પ્સ્પ ૪૦૦૧ ૧૫,૦ 
પ્રદાન ૪ રિપ્ટ ૧૫ ૨ પ૧ પષ્,પ 
ડ#ર્#' 1 ૧૫ 3૦ ૦ પ૨.૦ ૩૮.૫ 





ઉપર કોઇ ઉપરરષી માતમ પડે છે કે ફુષ્રતા ગોસ્તમાં ચરબી 
વધા? છેય છે ચ્યને તેમી રારે ચરમો ધરે મળે છે, પ તેમાં 
મગજને શકિત આપતારે તતા બયાં કમાં સહે છે મમજને શક્ય 
ચ્વપપવા મારે ગાયતૃ ગોરત એોથો સરસ છે 

સજેવનું મા મને માનના ખોરાકની ધમી જડૂર છે £& શ મક 
કામા માસને! ખોરાટ તરકારીના ખારાક ફરતા વધારે ૨પ એ ૧, 

સાંરાના દીડા, જુન કીડા મોસનાઃ 


૨૮૬ સુખગાંતી કોષ. 


લીમા '્રેયીન' છે, એટવે એથી માસ વધે છે ઇડાની સકેદીમા 
“આવ-્યુમન' છે, તેમ” જાનવરોના વોટીમાં પણુ એ તત્વ છે દુધમાં 
જુઝીન' ઝે તેથી ડુધ પીવાની માસ 4ધે છે 


સાંસના મા-ાકની હિમાયત (47૮0૮24 7/97 4070924 
7'04)--ડરટ? વૅતકટેચટ?, જે ખોરાડતી બાયદમાં એક સત્તા મમાત 
લેખાય છે તે તિય મ્માણે કહે છે -' હુ મવુષ્યતે માટે બેગ ખોગક 
(એટલે માસ અને તગ્કારી ) ની હિમાયત ડર છુ કેટવાકે। કહે છે કે, 
માસનો ખોરાક તદન નહી લેવા, અને તેમ ડરવા માટે ઝરણુ નમાષે છે 
જુ માસ ખાડુ નિતીવી વગશે છે અતે ૭૧ લેવો તેમાં દુણપણુ ચમાં 
યલુ છે છુ ધાર્‌ છુ કે એમ માનગુ ખેવકૃફાઇ ભરેલુ છે, 4ાનણુ કે 
જે પરમેશ્વરે ચોકસ જાનનરા પેદા કીધા છે તેઆ તર્કારીના ખોરાક 
ઉપર બીલકુલ જડી સકતાજ નવી અતે તેમતે ખુદરતે એની રીતે સ 
રન્ત્યા છે ક નાના જનતનઃરા જે ખેતરમાં ચર અને ઘાલચારો ખાય, 
તેમનો રોકાર્‌ કરીને તેએ જીવે વાત અને સીહ ગેકા? ઉપ?જ છવે છે, 
અને તે ઉપમ્વી મતે લાગે છે કે માણુસ જે પોતાના ખોગકને માટે 
નાના પ્રાણીઓને મારે તો તેમા દુણપણા અતે અનિતીપણાને। વાક વાઝ 
પડતા નથી વળી માણુસના શરિરતી ગ્યના ઉપગ્થી પણુ છુ પુગ્વા? 
કરી શષખશ ક માણુસતે બન્ને ખોરાક માટે પરમેશ્વરે બનાવ્યુ છે 
વા4 સીહના દાત ન્નેગો તો તેમના જડગા એવી રીતે બનાવ્યા છે કે 
તેએ ફ્ક્ત કરડી શકશે તેમના જડબા કાતરની માફક મામ તોડી રાકે છે 
હવે ધોાડાતુ મોઢું તપાસતા માનુમ પડૅ છે કે તેનુ નિચવુ જડણુ એક 
બાજુથી ખીજ બાજી હાવે છે અને તેના દાત અણીઆના નહી પણુ 
પોહળા અને ચપગ હોય છે, અતે ઘોડે! પોતાના દાત વતી ધટીમાં દળે 
તેમ ખોરાક દળે છે ને ચાવે છે હવે જે માણુસતુ જડણુ તપામીશુ* 
તો માણુસતે કેટલાક અણીઆળા દાત છે જે વાવ અને ગીહના દાતને 
મસા આવે છે ને તેથી માસ કેરીને ત્તોરી શકાય છે, પણુ માણુગને 


બુ 
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વળા પોહળા દાંત પણુ છે, જે વતી તે ચાવીને દળી શકે છે. તે ઉ- 
પરથી ખુદરતની મતલબ તદન ખુલ્લી થાય છે કે માણસને માંસ અને 
તર્કારી બન્નેની જરૂર છે. માંસતી વીરૂઠ ખોલનારાએ વિદ્યાની નજરે 
જેતાં માંસતા ખોરાક ધણુ લે છે. તેઓ દુધ પીઝે છે, માખણુ ખાય 
છે, અને ઇડાં પીએ છે, એ સધળો ખરેખર જતાં માંસનો ખોરાક છે, 
કાર્‌ણુ 9 એમાં માંસનો તત્વ છે એમાં તો કરો રક નથી. ભાજી તર- 
કારી ખાનરાં દુધ, ઇડાં, માખણુ, ઘી તહી લે તો તેમની તનદરાસ્તી 
*% તહી. મારે એક રીતે તપાસતાં તેઓ માંસનો ખોરાક બીન્ન રૂપમાં 


લે છે એ તો તકી છે. ” 
સહાન પુરૂષો! અને ખોરાક (7૪૦4 2007' 2/808 177078૮7 ૭) 


માહાત પુરૂષોમાંના મોટો ભાગ, તાટક તખ્તાના ખેલાડીઓ, ક્િલસફ્રે, 
લેખકો, ભાષણુ કત્તાએ, કાયદા ઘડતારાએ, લડવૈયાઓ, શેધકે! અતે 
ભેજી' ડસીને દુન્યામાં કાંઇબી નવા વિચારે! દરશાવનારાઓ નો મોટા ભાગ 
રબલ ઉપર રકાબીએ ઉપર હાથ મારીને રકાબી સાફ કરવામાં બહુ 
કરાળ માલુમ પડયા છે. એવાએતે પુડીગ, મીઠાઇ, પેસ્રી વગેરે બહુ 
ભાવે છે. નેન્ન' કસતારાઓને ગોસ્ત ઉપર્‌ બહુ ભાવ હય છે. વળી 
જટલાકો વાઇન અને દારૂના ગ્લાસ! ઉદાવંવામાં પણુ બહુ કુશળ રણે છે. 
મીતાહારી અને થોડ' ખાનારાએ તેમતામાં અપવાદ તરીકે ગણાય છે. 
, મીતાહારીપણુ' ( 7272-72૮૮ )--ઘરૂ પીવાથી કઇ ફાયદો 
થતો નથી એ સિદ્ધ થયલી ખીના નિચલી વાતચીત ઉપરછી માલુમ 
પૂડરો. છાકટપણુ અટકાવવાની નેમથી વેલાતમાં અગાઉ ઝેક કમીશન 
ખેદુ' હતુ' તેની આગળ “ સર્‌ વીલીઅમ ગલ નામતા સન 
જુબાતી નિચે ગ્રમાણે છેઃ-- 
જ૦-“હુ' ધારૂ* છુ' કે જેઓ થઘાફી ગયા પક દઝનુ” 

પીએ છે, તેએ જે તેતે બદલે એક ગ્લાસ પાજી ક 
અથવા પાણી તહી પીએ ને કઇ ખાવાનુ” લે તૂ 
ખોરાકથી જે ફાયદો થાય છે તેના જેવો ફાવદે 







૨૮૮ સુખગાંતી કેષ* 


સવ-“તે કાઇ એક માણુસ થાકી ગયો હોય તો તેતે કયો 
ખોગક લેવો! જેથી દા૩ પીતાની ગગ્જ તરે ? ” 

જ૦-“હુ પોતે ન્ત્યારે થાળ જાઉ છુ યારે માગે ખોગક ઘણા 
સારા છે દારૂ પીડાને બદને હુ દગખ (7? 25275) ખાઉ છુ. 
આજ ત્રીસ વરસ થયા ( એમ ડર છુ અતે મને તેથી એને અતુ- 
ભવ પુગ્તા છે ” 

સ૦-“ઝએ તમારો અગીત અનુભવ છે કે કોઇ બીન્મનર્દ મોઢે સાગ 
ભનગીતે કણક ? ” 

જ૦-“ઝએ મારો અગત અનુભ4 છે મે મામ અગત દોસ્તદારોને 
એની ભવલામણુ છીવી કે અતગતા એ કાઇ ધણા માણુમોનેો અનુભવ 
કહેનાય નડી, પણુ ૬ માતુ છુ કે ૬ કડુ છુ તેમ કરવુ સા3 છે” 

સ૦-“ડડીમા દાગન ગ્નાસ પીવાથી અગમા ગગ્મી આવે છે 
એમ લેક માને ટે તે વિષે તમે રુ ગો છે ? ”' 

જડ-“એ એડ ખોટા ખ્યાન છે ” 

ગલઢ-“ડાકટર ગનટન ડહે છે કે ઠંડીમાં ૬૩ પીવાવી ગ#મી 
આવતી નથી, ઉ” ઠડી વધારે તાગે છે એ ખગ કે?” * 

-૦-“મને લાગે છે કે તે ખરા છે” 

સર-“ડડીમાં દાગ પીવાથી વોડી નસોમાં ધસાગ કરને પરી 
થોડી વાશ્મા *ડ પડે છે યેમજ એનુ કાગ્ણુ કે? ” 

જ૦-“ હા, દાર્ને બભદને ખાવા) લેગામા કાયન કે ડુ «તાર થાઇ 
«ઉ છુ ત્યારે દરાખ ખાઉ છુ અથના કીડવીવર એમન પીઝુ છુ ” 

ગ૦-“ ત્યારે ખરી ગરમી અતેગરમી વાતની એ મેમાં ફગ્ક છે? ” 

જ૦-“હા ” 

મીલન” ડાઃ્ડી'ગ ખાતુ" ( 707 7187 20 તેથ )--મીતના 
ડાગ્ડીગ ખતામાં ૩ સાર્‌ કમ્તી વખતે ધશ! કચરો ઉડતો રહે છે, તે 
સારે એ ખાત'તા માણુસોના દમમાં એ રવર “1ય નડી તેતી ઘણી 


સુખચાંતી ફેન ર્ત્હ 


સ'ભાળ રાખવી જેધ!એ. મુખ્ય કરીને તે ખાતામાં હવાતી આવન્નવ 
વધારે નેએ અને તે કચરો દમમાં નહીં" જાય તે માટે પવનની ચોઇસ 
ગોડવણુ ડરવી જઇએ. નહીતો ત્યાં કામ કરનારાંઓમાંના મોઃ ભાગના 
ફેક્સાં બગડયા વીના રહે નહી”. 

સુસાકૂરી પગર્સ્તે (94047819 028 2007 )--ઝાડપાન 
અને “ણીજ પદાર્યની સોધમાં ઘણાઓ ગે મુસાફરી કરે છે. તેમના 
્ષરિર્તે અલખતાં ઘળી સારી કસરત થવી ન્તેઇએ. એવી મુસાફરી 
કરનારાઓએ પોતાની શક્તિ ઉપરાંત જીવ ઉપર જબરદસ્તી કરવી નહી” 
જે લેઈકને ચાલવાની આદત નહી હય તેઓએ એવી મુસાફરી માથે 
લેવી નહી'. ધણી વાર કેટલાક જુવાનીઆએ ઉછાછળા બનીતે લાંખી 
મજલ કરવાનુ' માથે લે છે, પણુ તેની અસર પાછળથી માલુમ પડે છે 
અને ઘણીવાર તેથી નુકસાન એવુ' થાય છે કે તેમાંથી તેએ સતાન 
ચતા નથી. 5 
સુળો (રેલ્લેદડ)--સુળા જમીનમાં ઉગે છે, મુળાની ઘણી ન્તત 
આવે છે. એ ઝુમળા ણેય ત્યારે “માવામાં સારા છે. એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ 
બીલકુલ નથી. ફ્કત પાણીતે! ભાગ અને શાખા અને તીખાસ સિવાય બીજી* 
કરશુ એમાં નથી. ધરડા મુળા ખાવા સારા નથી, કારણુ કે તે હેજરીને માફક 
આવતા નથીં. મુળાનાં પાતરાં_ ખાવામાં ઠંડાં છે. 

શ્રાહુ' (-/૦2૮£#%)--મેઈામાં સ્વાદ રહે છે, તેમજ મોહાંથી 
ચવાઇ શકાય છે. એ મેને લીધે મોટું” અગત્યનુ' છે. વળી આખા શરીર 
ઉપર મોહ જેટલુ દેખાવડ' લાગે છે, તેટલે! શરીરતો બીજને ભાગ દેખા 
વડે લાગતા! નથી. વળી મેહાંથી અતેક પ્રકારતુ કાર્ય થાય છેઃ મોઢાથી 
ત્્વાદ લેવાય છે, ચવણય છે, ખવાય છે, પીવાય છે, બોલાય છે, ગવાય 
છે, ધુકાય છે, અને મોઢાં વટે દમ ખચાય છે. હકમાં પાચનકિયા 
અને દમક્યા સાથે મોઢાતે મોટો સબ'ધ છે. ખે હેડ, બે ગાલ, અતે 
એ જડબા, એક છી, તાળું, દત્ત અતે દડ એે સધળાં સામા 
સમા૪ જાય છે. 


૨8૦ સુખશાંતી કેપ, 


શેઢા ઉપરનાં દાઘ (7/૮૮ 2૮? 6/2 2/72 70૮૮૦)--સફ્ેદચામ 
ડીવાળા માણુસોના મો ઉપર રતાશપર અથવા કાળાશપર્‌ દાધ પડે છે 
તે દુર કરવા માટે ઘણા જણુ તહરેવાર્‌ ફાંફાં મારે છે. એ દાધ ઉપલી 
ચામડી ઉપરજ હૈય તો એ દાઘના ₹ગ ફહાડવાની %ાશેશ ઇધેલી 
વાજખી કહેવાય, પષ્ુ એ દાધ ચામડીના નીચલા પડથી શાર થાય છે, 
અતે તેથી ચામડી ઉપર છાગરા ઉઠાટીને ચામડી કાદી નાખે ,તષી લાં 
ગુધી એ દાઘધ નીકળવા મુશકેલ છે, અને એમ કરવામાં દુઃખ અતે 
આપદા છે, તેટલા માટે એવા દાઘતે નહી છેડવાની ભક્ષામણ કરવામાં 
ડહ્ાયણુ છે. એ દાથ દુર કરવાતો એકે ઉપાય નથી અતે જેએ એ 
દાધ દુર કરવાના કૉંકાં મારે તેનાં કાંદા ફ્રોકટનાં સમજવાં. 


મોાહાત ( 7? 0/72 )--છ'દગીનો સાંચે। વપર!ઇ વપરા- 
જને પોતાની મેળે બ'ધ પડે તેતે મોહેત કહે છે અથવા તેને છ'૬ગીતે! છેડો 
આવેલો કરીએ છીએે. અકસ્માતથી મોહોત આવે કિવા કોઇતા જણુન 
હાથથી મોહાત આવે તેને અખુદરતી મોહોત કટીએ છીએ. જે ઉમરે 
પુગીતે વખતસર્‌ મરણુ પાપે તે મોહતને ખુદરતી મોહોત કહેવામાં આવે 
છે. ભુખમરાથી આવેલુ' મે'હત પણુ અખુદરતી કહેવાય છે. કે!ઇબી રીતે 
માણુશ મરણુ પામે છે પણુ મુખ્ય કરીને રારિરમાંના ત્રણુ ભાગમાંના 
એકનુ' બધ* પડવુ' મોહત નીપન્તવે છે. એકતા માથાની ખોપરી ફટ- 
વાથી મરણુ નીપજે છે, બીજી તો ફ્રેક્સાં વાટે દમ ચાલતો બ'ધ થવાથી 
મરણુ નીપજે છે. ફ્ાંસી દીધાથીઃ અને ગળુ' દાબવાધી અથવા પાણીમાં 
ડુખવાથી ટ્રેક્સાંતે' દમ બ'ધ પડે છે; અને ત્રીજુ', હદયમાં લોહી ક્ર” 
બધ થાય તો! મરણુ નીપજે છે. મગજ, ડ્રેદ્સાં, અને હદય ગ ત્રણૂડે 
જ્યાંસુધી સારી હાલતમાં હેય ત્યાંસુધી છવ ચાલે છે. તેમાં હૃદય અને* 
રદ્સાં એ ખે તે જીવવા માટે જરૂર તનદરેસ્ત જેઈએ ગ બે ઉપર 
કરવવાના મોરા. આધાર છે. ખોપરી ફાટવાથી અથવા મગજ ઉપર-અક- 
સ્માત થવાથી આખરે હદય કે ડ્રેદ્સાં ઉપર અસર થાય છે અને મર- 


સુખશાંતી ડે, ર્લ્ય 


ણુનુ' છેલ્લુ' કારણુ એ મે ઉપરજ લટકેલુ' રહેછે, અને હધ્ય કે દેદ્સાં 
ચાલતાં બધ થાય ત્યારે મમજમાં પણુ લે!ઢી ફેરતું' બધ થાય છે. 
( છુવો, મરણ, ) 


યાદદાસ્ત (4/૮%807%)--યાદદાસ્ત શક્તિ બધાંએમાં એક સરખી 
હવી નથી, તનદરાસ્ત શરિસ્વાળાંગઓતી યાદદાસ્ત શક્તિ જોરાવર રહિ 
છે, અત: ઘણા અભ્યાસથી, તેમજ અતી વણાં ગ્યસનમાં પડવાથી 
યાદદાસ્ત શક્તિ બિગડૅ છે. માણુસની તાકાત ઘટે છે હારે પણુ ય[૬- 
દસ્ત શકિત્‌ ધટ છે, યાદદાસ્ત સાચવવી હેય તેઓએ જળમાં પણુ 
સહનશ્કતી રાખીને બનતાં સુધી મગજને ઉસ્કેરનાર। પદાર્થો ખાવા નહી. 


ચુનાનીઓને માછલીનો શોખ ( 297008૮&# 0/ 78 
47207૪ 492260૮ 67૮૮7૭ )--અસલના યુતાતી ખાધરઓ 
સાછલીના એટલા શોખીન હતા કે બદહજમી થાય કે તેથી મરણુ નીપજે 
તો તેતી પરવા ન કરતાં તેએ દમ બાંધીને માછલી ખાતા હતા. શક 
જણુને માટે, જેતુ' નામ “ શકષોકસીતીઝ ' ( 26૦૮078 ૦/ 
60/47) હતુ તેતે માટે કહે છે કે ડાકટરે તેતે કહયુ' કે ગોટલી 
બધા માછલી ખાવાનુ તમે છોડી દો, નઠીતો એમાંથી તમાર્‌' મે[ણોત 
નિપજશે. તેળું જવાબ દીધો, કિકર્‌ નહી, સાર્‌ થયુ” ક તમે મતે મારા 
મોણેત વિષે ચેતવ્યા, જેથી હવે હ" જેમ બતે તેમ માછલી ખાઇ લઇશ, 
ને પછીજ મરીશ. ન 


રગ (070૮/0૪7૭)--આંમે ર૧ જવાથી મતને આન ઉપજે છે, 
ગાકાશમાં, ખેતરમાં, ઝાડમાં, જુલમાં અને જનાવરોતે દીલે એવા સુર 
ર્‌ગો ખુદરતે સુકયા છે કે તે શેપ્તે દુઃખી પોતાનું" દુઃખ ખેઘડી વીસરી 
«તય છે. ખુદરતમાં દરેક ડેકાણે તહરેવાર્‌ રગની વસ્તુએ નજરે પડે 
છે તેથીજ ખુદરતની બલીહારીના વખાણું આપણે ગાઇએ છીએ. ખૂધુ* 
સદ, નહીતો બધુ' કાળુ હોત તો ખુદરત રમણીક લાગત નહી” કિ 


શ્ટર્‌ સુખગાંતી કેષ* 


ઉત્તપન્તી અનત્વાળાથી છે આખ નટી હોય ને અજવાળુ નહી હૈય 
તો રમા દેખાયજ નડી 

રગ અતે ગમી; જુવા ગચ્મી અતે *ગ* 

રૃમ (2 #7&)--એ ઘ૩ ગોળમાથી બતાવનામાં નાવે ઝે વેસ્ટ 
પ્રત્ડીઝમા નયા ખાડ બનાવનાના મોટા રારખાનાએ છે ત્યા અતે મુખ્ય 
ડરીને જેમેકમાં રમ બને છે વૌથી મગ્ય મમ “જેમેકા ગ્મૃ' છે જેમ 
જુનો રમ તેમ સારો ખનૂગ્માથી પણ રમ બના4નામાં આવે છે 

ગ્વાની ડલ્ઠ (60%૮ 0/ 219 2'027#)--આનજથી 
માણુસતે અથના મીક પડીને ઉશ્વા માણુસને માતની વખતે ભારી ખોગક 
આપવા ૩રતા રવાની ડા આપની સારી છે એ સણહૅનાઇથી પાચત 
થાય છે રવાની કાઝમાં જેઇએ તો જરા ડી તાખવુ મતમતતી જોઇતી 
હેય તો અદગ નયફળતી ભુખી નાખની ચોખ'ના આટાની શા પપ 
પીગામા ઠડી અતે તાકાત બક્ષનારી તેમજ સેહેલાપ્થી પાચન થનારી છે 

રાઇ (1175૮07 €)--રાઇના દાણા સમદ તથા કાળા પણુ આવે 
જે ડેડીના મુતકોમાં ખાણા સાથે રાઇ વપરાય છે હિદુઞ્તાનમાં પણુ 
પગને ટેબતપર્‌ રાઇ વાપરે છે એથી હોજરીમાં ગરમી આવે છે, 
તેમજ એ ખોરાક પચાવવામાં મદદ કરે છે રાઇયી પસીતો તેમજ 
પીઞામ છુટે છે તેથી પણુ એ અગત્યની વસ્તુ છે ગાળી ગના દાણા 
ધોળા રઇ કરતા નાના હોય છે રાઇ દગેવીજ વાપગ્વી રાઇનું તેત 
પણુ નિકળે છે અને તે દવામા વપરાય છે સરદી તોડ4ા માટે રાઇતુ 
પ્તાસ્ટર્‌ શરિરિના કે!ઇ પણુ ભાગ ઉપર ડાફ્ટર્‌ મારવા કહે ત્યારેજ વાપ 
રડું ઇળેવી રાઇમા આટા અતે હળદ ભેળવામાં આવે છે તેથી બજાર 
રઇ લેતી વેળા સ ભાળમા રહેનુ 

ગનતના દાણા--(]7//૭૮૯? તૈ 5૮૮૭)--એક ડાફટ? લખે છે 
કે-“ર્‌ાઇ ઘણી સાધારણુ વસ્તુ છે તેથી તે ગમે તેમ વાપરવી નહી 
જેપએ એક જણે એ- પુસ્તક ગખ્નુ હતુ તેમાં તેણે એવી ભનામણુ 


સુખશાતા કેપ* શ્ક્૩ 


કીધી હતી કે જેએતે ખોરક પચતો નદી હોય તેએએ બદહજમી દૂર 
ડરવા રાઇના આખા દાણા ગગના બેનકુફ્‌ માણુમોતી દુન્યામાં ખોટ છેજ 
નટી, અતે તેથી આ ભનામણુ પ્રમાણે ઘણાએ »ધુ ઝેડ દરદીતે સા 
મતે બોતાનવામાં આ યો તે દરદી રાઇના આખા દાણા ગળવાથી ભમર 
ણુની અણી ઉપર્‌ હતો તે આખરે મરણુ પામ્યા, અતે ન્ત્યારે અમે 
તેતે ચીરી નેમ, ત્યારે રાઇના આખા દાણા તેના આંતરડામાંથી નિક 
બ્યા કેટલાક રાઇના દાણામાથી જણે ઝાડ ઉગે તેમ ફેણુગા જુટયા હતા, 
અને ૬ ધાર્‌ છુ કે તેથીજ તેનુ મેરણુ નિપન્યુ હતુ ” 

જૉધણકળા ( 47૮ ૦/ 0૦૦72૪ )--ઝે એક જગવીતે સુવરે 
લા દેશમાં પકાવેના ભોજ્નો આપનામાં આવે તો તે અતી અજયગ 
થવા નીના રહેરો નડી, કારણકે તે તો! ફ્ક્ત એટતુજ જાણેં છે કે 
ભૂખ વાગે સ્યારે કૅે!ઇપણુ પક્ષી કે ન્નનવરને! ભેગ વધતે તેનું માંસ 
કાચુ ખાઇ જનુ 

શાધણુકનાના કફાયદા--રાધણુકનાથી આપણી ઉઇદ્દીએને ખે ચાણ 
શાય છે શથી ફ્કત ભૂખ તૃપ્ત થાય છે એટતુજ નહી પણુ વળી સરસ 
પકનાનો જેતે આખને તાઢક મળે છે અતે નાકતે સારા વાસ આતે 
તેથી છ4 ખુશ થાય છે વગી રાતહયુકગાનો ખીત્તે એક ફાયદો એ છે 
જ કાચા પદાર્થો ગધતી વેળા સાકસુક્‌ કરગામાં આવે છે તેથી તૅમાં જે 
નહી ખાના વાયક ભાગ હેય અથવા નકામો ભાગ હોય તે કહાડી ના 
ખવામા આવે છે ગોમ્ત અતે માવી સમારના પઝી રાધવામાં આવે 
જે, તેમજ તરકારી અતે કૂટ છે!નનાથી અને સાફ કરવાથી વણે ફાયદો 
થાય છે પકાતેના પદાર્થો ખાવાથી પાચનશત્તિતે પણુ ફાય] છે ભુ 
જનાથી, ગાફડવાથી, મીજન4નાથી, તશનાથી ગોસ્ત માટની વધારે સેહ 
લાઇયી જરપત થાય છે પકનાતેો બનાવતામાં તહરેવાર ચીઝો તેમા 
નાખનામા આતે છે તેમા રાધણુકનાની ખુબી ચમાયલી છે વગી પકાવેનુ 
ને!ઈજન ખાવાનો બીઝે એટ દ્રાયદે એ છે જે તરતરતઈીસાં જીગગ 
ણેય છે તેતો રાધની વેળા નાગ થાય છે 


રક સુખગાંતી ડોષ* 


ફાસ્પબેરી (7?૦5૪/૭777))--બધી નાતી કુત્રમાં ગસ્પમેરીને 
પેલી જગા આપી શકાય ગે ખાવામાં બહ સારી છે એમા સહેજ 
ખારા સ્તાદ રહે છે એની જેની અથવા ન્નમ બદ ગુણકારક છે 

રાસ્પબેરીનો ગગ્કો (7ર૯9/07 10727907)--ચાધારણ 
સમ્કામા રામ્પમેરીની ફૂ? નાખી હોય તો સગ્કામાં એને! “નામ ઉતરે 
છે રામ્પમેરીના સન્‍્કામાં પા'॥ી ભેળીને તાવ આવતી હેૅ્‌ય થલારે 
અથવા ગળુ સુઝી આયુ હોય યારે પીધુ હોય તો ગુણુ ક9ે છે 

રાસ્પબેરી વાદન (7૨૭૪62 17072૮)--રાન્‍્પમેટી અને 
સ્ોમેરીમાથી બનાનેવો વાઇન દાર પીવામાં તેમજ મ્વાદમા અને ખવામમાં 
બદ ઉત્તમ છે પથરી અતે પીસાબના દ-્દો ઉપર એ વાઇન બહુ 
ગુણુ ફરે છે ગરમીના દિ4મોમાં એ ઇડા વાઇન પીવો બહુ 
મત્નહ આપે છે ક 


સ્વ'ચી (/7078647*5)--એ દવામાં વષગય છે 


રેહવાતુ' ઘર ( 720047720% 0૪૭૮ )--ન્યાસુધી ગદીના 
ભાડતો મળે યાસની ગદીવા ધરો પણુ મળે એક ડાકટ2 પોતાના 
ભ્રાષણુમા નિચવી સુચના ઝી'પી છે તે મુજગ દરેક ગેછેગ્ની મ્યુતીમીપા 
લીટીએ અમવ કનો ત્તેઇએ ૬૩૬ ધઃ? તપાગીને ઘરવાળાને તેનુ ધર રૅઠના 
લાયક છે એની ઞરરીષીકેટ આપની, જે સરગીરીક્ેટ ત્તેપ્તતે ભા'તો ધ? 
લખાવે વળી, દરેક મોહવા અતે ઘરોના ગ્છસ્ટર મ્યુતીગીપાવી”મા 
ગખવા અને જે જે ઘરમા કોઇપણુ ન્તને દુષણ રોગ ફેવાતો હોય તેતી 
નોધ તે ઘગ્તી સામે નોધતા «ગુ, જેથી કેઇમી માણુસ કોઇઇબી ધગ્ની 
તપાસ મ્યુનીમીપાવીટીમાથી મેળવી શકે, અને એડ ચોકય ઘરમાં જઈ 
રેહવુ ક નઢી તેના નીવેડા ઉપર આને 

ગેસ્ટ કીવેલુ' ગોસ્ત ( 72૦૯૭૮૮ 270૮07 ઝ--કોાઇગી ગોસ્ત 
શૈસ્ન કરીને ખાવુ સાર્‌ છે રેસ્ટ કીધાથી ગોસ્તનાો કસ જતો નથી 


યુ 


સુખશાંતી ડોષ* ર્હ્પ 


જ્યારે ગોગ્ત “ બોર ' ઝીધાથી તેમાથી ડસ જતો રહે છે રોતમ્ટ છી 
ધેબુ માન નબળા માણુમે! પણુ પચાની શકે છે 

ફોગા ઉડતા; જીના, ઉડતા રેગે!* 

લખનતાગંને આંકરાં (17-2૮4-૭ 6772૪૭ )--અતી ઘણુ 
લખનારને આગળામાં આકગ આડનગણળો ભય રહે છે આખો વખત 
લખ લખ કગ્નાથી તેમના આગળના એટતા નશળા પડે છે કે કોળ 
વખત કનમ પમ્ડાતી નથી તે આગ1માં આકરા આવે છે એ ધણી 
ખરામ નિશાની કે એ જડમુળથી તારૂ થતુ નથી હાતના «માતામાં 
લખનારાને આડગ થાય છે લારે હાથમા વીજળી ચનાવવામાં આતે છે, 
ને તેથી આક2। નરમ પડે છે, પણ એ દુ ખ એક વખત લાગુ પડયુ 
% લખવાનુ ડામ જર્‌ગ કમી કગ્વુ ત્નેઇએ 

પીઆનો વન્નડનારને, ધપ્ડ સીવનાગ્ને, સાગ ગી વન્તડનાર્ને ટાઇપ 
રાઇટગ્ને પણુ આગળામા આકરા આને છે 

લગત ( ]7િ₹ 2072 )--૬૨૬ મરદ અવડગા ઓરતે પુખ્ત 
ઉમરે પુગ્યા પકીજ પસમ્ડુ એમ કર્યાથી «રે છોકરા અતત? તે 
સારા બાધાતા નિક્ગે છે નાની ઉમગ્ના તેડાતે થા અવતરતા ખાળકાની 
ડારી નબગી રણે કે, અતે તે નમના છોકરાની માદગીની વે કરડી 
બહુ ભારી પડે છે મજગુત બાડાનાળા મગ્દોએ, “મે તેમતી આતર 
સારી હેય તો, પરચુવુ લાજમ છે, પણુ 2 એગ્ત આધે પર્ણુગુ 
હય તેણી તનદરોક્ત છે કે નડી તેની પહેલા તપામ ક?ની તતેધએ, 
અને ત્યાર પડી બીજો નિચાર તેશીના સ્વભાનનો કરનો તતેઇએ એક 
સાગ ગ્ગભા4વાળી તનદરેસ્ત એરત મળે તો તેથી વધારે કોઇ 
નઇ નહી 

લગન ખડહીથી પીડાતો સાટે (0/2072/2 79# 77૮ 
€275%6%7&ટ2»&)--જેએને ખડી હેય તેએ એ પગ્ચીને પોતાનો ત સા? 
બગા-વેી તડી 2 કઢા:ગ અતતરે તેને પણુ વારસામાં ખઠી ઉતરે જે 


શ્ટ્દ સુખશાંતી કેપ. 


વળા ખહીવાળાંઆ પરણીને લાંબી ઉમર કદી ભોગવી શકતાં નથી. 
તેમજ તેમની તબીયતમાં જલદીથી વધારે બિગાડે થાય જે. તેટલા માટે 
જેઓને ખહીનો રોગ હેય તેએએ લગન કરીને સામી બોરડુવાલાને 
ફૂસાવવુ' નહી', તેમજ પાતાની ઉપર આપદા વોહરી લેવી નહી. 


લગન નખળી છાતીવાળાં માટે (17૮77727૪2 70? 172૮ 
€/748&૭ )--નબળી છાતીવાળાએ જલદી પરણુવુ” નહી. નેઇએત્તો સુખ્ત 
ઉમરે પુગ્યા પછી પરણુવુ, નબળી છાતીવાળાં માબાપોતે પેટે જે છેકરાં 
અવતરે તે પણુ નબળાં આવે છે અને તે નબળાં છે।કરાંઓ દુબળાં અતે 
ખઢીના રોગને જલદીથી આધીન યાય છે. ખીશ્ત રોગ કરતાં 
છાતીના ર્‌ગ વારસામાં જરર ઉતરે છે. 


લવ'ગ (€0/0૪૮૭)--મોલકા' ટાપુઓમાં પણેલવણેલા લવ'ગ 
રેધી કહાડવામાં આવ્યાં. લવ'ગના છેડડવા ઉપર ડાંખલીના છેડૅ લવગના 
ખુલ ઉગે છે. પહેલાં તે સફેદ હોય છે, પછી તે લીલાસ પકડૅ છે અતે 
છેવરે લવ'ગ થવા આવે ત્યારે તે લાલ અતે કઠણુ થાય છે. ન્યારે એ 
જુલે સુકાય છે ત્યારે પીલાસ પકડે છે અતે તે પીલાસ રક્તે રક્તે 
કાળા ભુરો રગ પકડે છે. લવ'ગ તીખાં રહે છે અને એમાંથી તેલ પુષ્કળ 
જથ્થામાં નિકળે છે. લવ'ગની ઘણી ન્નત હોય છે. શૈથી સરસ બાદશાઢી 
લવ'ગ (272?07૮& 070૪૦) આવે છે, જે કદમાં નાના અને વધારે કાળા 
હેય છે. લવ'ગના ઝુલ વાસ વગરના હેય છે. ગરમ મસાલામાં લવગ 
વપરાય છે. એ ખાવામાં ગરમ છે. 

લસણ (€?7૮૦)--લસણુ ભે!।જન પકાવવામાં વપરાય છે. 
હિ'દુસ્તાનમાં તો શું, પણુ આખા યુરોપ ખ“ડમાં લસણુનો ખપ બેળે! 
છે. સુખ્ય કરીને પટલીમાં એ ઘણુ વપરાય છે. ક્રાન્સમાં લગભગ દરેક 
વાણીમાં લસણુ વપરાય છે. ઘણા ઘોડા પ્રમાણુમાંજ લસણુ વપરાવુ' 
જઇએ, અને લસણ કેમ વાપરવુ તે દરેક રાંધનારે ખાસ શીખવુ 
જતેઇએ. ભૂમષ્ય સમુદ્રના કિનારા ઉપરથી ૪૦ સન ૧૫૪૮ માં લસણુ 


સુખગાંતી કોષ. ર્હ્છ 


વેવાતમાં પહેવવણેલુ દાખલ ફરવામાં આર્ય હતુ આપણને એતો ખપ 
છે તેના કરતા આપણા વડવાઓ લસણુ વધારે વાપરતા હતા એ પણેવ 
વણેબુ' યુરાષખડના દકિણુ ભાગમાં ઉગાડવામાં આવ્યુ હતુ 

નદરી હવા દૂર ફરવાના એક ૪ઇનતાજ તરીકે લચણુ વપરાય છે, 
છોલેવા લઞણુના હારડા બનાનીતે થેરમા બારી બારણા! ઉપ? ટાંગવાથી 
એગ્ડાની ખરાગ ણવા દૂર થાય છે લસણુ ગરમ છે અને તેથી લસણુના 
તલે કેટવાક સરદીના દરદે? ઉપર વપરાય છે 

લાઇક (7/722૮%0?)--કુરોપમા ઘણા જટવદ દારૂ બનાવવામા 
આવે છે તે અતરે હિદુસ્તાનમાં મોઘી કીમતે મંગાવવામાં અતે છે 
મોઢા ખાણાપર અને પેક્ષાવાળાએની ટેબવ ઉપર જમી રહયા પછી ઉ ચા 
“લાઇકર' દારએઓ ફેરવવામાં આતે છે, અને એવુ કહેવામાં આવે છે કે 
એક નાનુ ગ્લાસ * લાઇકર્‌' પીવાથી ખધુ ખાધેવુ જરપત થાય છે 
પૃણુ તેમા ભુલ છે એવા જતવદ દરની રેવ પાડવાથી “ પીપ્યુ ' લાગ 
વાતી 2વ પડે છે વળી એ સવળા દારૂએ હેોજરીને તૃકસાનકારક છે 

લાકડાનો કોલસો, જુવો, કોલસો લાકડાંતો, 

લાગણીઓએ!, જુવો, જીસ્સાએ।* 

લાંખી જી'&ગીની પરિક્ષા, જુવા જી'ઢગી લાંખીની પરિક્ષા, 

લી'જુ (£૦&૦»)--એની ખત, એને રસ, અને ખાતનુ તેલ 
દવામા વપરાય છે છાવમાથી ઘણુ કીમતી તેલ નીકળ છે લીખુને 
પમરાટ છાતમા રહે છે લી ખુન રસમા ' સાઇત્રીટ આસીડ' તો મોટા 
ભાગ છે, અતે લીખુનો ચુણુ એ સાઇગીક આસીડને લીધેજ છે એમ 
ધણાઓ ભુલથી માતે છે ગે ઉપરાત લીંબુમાં “પોતાશ'ના ખારો પણુ 
ગહૈ છે લીખુનુ અરગત અને લીથુતુ રી કચર બનાનવામાં આવે છે એની 
જાવ સુગંધી અતે હેજરીને મજ્લુતી બક્ષનારી છે રસ છે તે હજ 
રીને ઠડક આપનારા છે અને ચામડીના દુ ખને મટાડનાર છે લેમોનેડના 
કરતાં ગરમ પાણીમાં લી તુની ઝીણી ઝીણી ચીપ નાખીને, તેમા 


ગ્ષ્૮ સુખગાતી કોય. 


ખા. ભેળીનતે પીતું હોય તો બધ રીરીમાં મળતા લેમાોતે- :2તા વધારે 
ગુપુશ્ર2મ અતે સના તર તાગે ટે 

લી જુનો :મ (7૮7207 7૪2૮૮)--યામડ ઉપ2 જે “ વરી” 
(6000280 નામન ૬ર? થાત ઝે તે મૂડ રીતે વાહાણુ ઉપર ઘરો 
જૃખાન હે છે અને તેના ઉપાય ત” વામાણુ ઉપર વીબુના ગ્સતો 
અને “તગાઇમ જીય ને બ ઉપયોગ થાત કે પણુ એ દુ ખ વટતો 
ખોાચ નહી નેવાથી થાત છે માછે તીગુતે ગ્સ એ દુ ખ ઉપર આપ 
તવો એ 1૮ બધમેમતો ઉપા] નથો તે છતા કાયદા પ્રમાણે વામી 
મુચા;ટીએ જતા દરે- વેષારી વાહાપુનાળાએ તીગુના ગ્મતા પીપો 
વાડાણુ ઉપગ ગખવપ ત્તેદએ કેટવીક રખત કપમનેદ લી બુતા ગ્મને 
બદને લીણુના ૨ની બનાતવેની ભુખી 7 સાઇનીક આમી ના નામથી 
વૈચાય છે તે રાખે છે, પણુ એ આમી- ન [મી છે 


લીયી ૬-ખ (67૪025)--એ ઘડી નાતની ઉગે છે એ 
£ડી અતે પુ નથગ છે અતે વગી ખાધી હોત તો ઝાડો સાક્‌ વાવે 
છે ત્તેતામ લાતવો છોટ તો એ દગખ અહતર1 નોજોગ્માં ભૂકે પેરે 
ખાવી એની ઢાત અગે ડીઆ ગુષી નાખતા ડા ણુકે એ અહણેતાઇથાં 
પાચત ચતા નધાં 1રમીના ટાક ।મા વીતી દરાખ ખાતાથી વણે ફાય ! 
થાય છે પાકેતી દગખ સારી, પણ કાશી “મતે ખાળી «્ગખ ખાડી નહી 
જુદી જુદી ધગ્તીની દમખના ગુણુમા ક્ગ- ગ્હૅ કે સમ્ડાનાળા ખહી 
વાના અને પીોત્તવાના તરદીઓને તીવી દરખ ખાગાની ભતામણુ યઇ 
શષ્ટે છે ગુષગેરી ગતા લીતી દખ ગેનડે ફાયદો કરે છે 

લુ લાગવી, જુવો તડકાની જ. 


લેમોાનેડ ( 77272072472 )--પાણીમાં લી બુને! 2ન ભેળોને પીધો 
ભય તો તૈ તગ્સ મગ ગા માઢ સાર પીણુ કજેનાય સો !વાન્ગ્વાનાએ! 
ટે ન્‌ 
જે વેમોને. બનાવે છે તે ઘત્તો પીવો ચાળો નથી, પપુ તડ !માં નાવી 


સુખશાતી કેષ* શ્ક્ટ 


આવ્યા પછી, અથવા «ઝે ધણી ગરમીથી પૅટ આવતા હૈય, યારે એકાદ 
મીસી લેમોાનેડ પીધો હોય તો ચુણુ ટરે છે. 
લોકા ઘસવાં--લેઢાના હથિયાર ઘગ્તા જે ર્જકણે! હવામાં ઉડે 
છે તે દમમાં નહી જાય તેતી બહુ સ ભાળ રાખવી ધટે છે 
લોઢાં ઘસતાર અને હાંક્ણ (607 2/27 9 49/094)---વોહાં 
ધસનારને નેર્સાની હાફણુ જેવુ દરદ વાગુ પડે છે પેહવા તેતે સુક્કા 
કઠ થાય છે અને થોડા થોડે ચીકણા! બતગમ પડે છે, જે ઉપરથી 
કહેવાય છે કે તેના ડ્રેફ્સા ઉપર અસર થઇ છે વખત જતા તેના દ્ેદ્સા 
બગડે છે અને તેનાથી દમ સણૅવાઇથી લેવાતો! નથી કોઇ કોઇવાર તેતી 
છાતી ઉપરથી થોડુ લોહી પડે છે “તે તેવા વખતે તે લોઢા ધસવાનો 
ધધો છોડી દે તો તેની હાવત ચુધરવાની તક મળે છે નહી તો. પછી 
ટેફ્સાનાો બગાડે આગવ વધે છે અતે કેફ્સામાં નાકા પડે છે, અતે ટીના 
બધા ચિન્હ! તેનામા દેખાય છે તેને તાવ આવે છે, ઉધ આવતી નથી, 
ગળાત્તે ન્નય છે અને તેને દમ ચાવતા નથી 
જે હથિયારો પાણીમાં બાળીને ધમવામાં આવે છે તેમાં એટવે 
જેખમ નથી વિંદ્યામા આગવ વધેંવા હાતના જમાનામાં હથિયાગ સા 
ચાતી મદદ વડે ઘમી ઇડાયછે અતે તેમાં રામ ઝન્નાગ્ના દમમાં વોદહાની 
ર્‌જકણુ ન્વય નહી તેની ગોવ્વણુ કન્વામાં આડી છે 
લૌન ટેનીમ ( 72777 7૦2825 )--એ કસરતથી ગચીમ્ના 
દરેક ભાગને 4મગ્ત મળે છે, અને વગી એમા કાઇ પણુ ત્તેખમ 
સમામયવલેો! ન જોવાથી દરેક જણુને, મરદ તેમજ એપર્તને, એ ખળ 


કૂાપદાડા?૬ છે. 
લોહી ( 80૦07 )--માણુઞના શરિમ્માં લોડી વહે છે તે ધાડી 


અતે ભારી પ્રવાદી છે ધોરી નઞમાથી વેહતું વોહી અછોરમજી રગતુ 
હૈય છે પણુ નાની નસોમાથી વેઢતુ લોહી ન્વણુરા રગતું દેખાય છે 

લોહીને ચૃથ્ષમદર્શક યત્ર વડે ત॥સતા માવુમ પડે છે કે લેઈન! 
પાણી જેવા ભાગમા રગ રહેતો નથી પછ તેમાં લાખો ર્ગીન ઝીણા 


૩૦૦ સુખગાંતી કોષ 


દાણા હેય છે આ દાણાને વીધે નોદીમાં રગ દેખાય છે, અને તેથી 
ખુ*ની આખે લોહી રાતું જણાય છે 

માણુસનુ લોદી પાણી કરતા ભારી છે માણુસતુ લોહી તેની 
ચોઇસ વાસ ઉપરથી પરખાય છે, તેમજ ગાય, ડનર, બિનાડી, વગેરેતુ 
લે।!હી પણુ વાસ ઉપગથી મ્હી રાડાય છે 

લોહીના દાણા (670676૮8 0/ 7000૮)--ઉપર, જણા-યા 
પ્રમાણે લોહીમાં સૂત્મદર્શક યત વડે જે દાણા દેખાય છે તે જીદા જુદા 
જનવરેોમા જુદા જુદા આકારના હેય છે, માણુસતુ લોહી તુરત 
તપાસી શડાય છે દાખના તરીકે લે! કે કોણ એકનું ખુન થયુ છે, અતે 
જે માણુસ ખુની તરીકે શક ઉપર્‌ પકડાયો હેય તેની પાસેથી લોહીથી ખગ્ડા 
યતી ૭રી મળી આડી છે પણુતે ખુની “તે પોતાના બચાવમાં એમ કહે 
કે ૭રી ઉપરના લોડીના દાઘ ફ્કત મરઘીના લોદીના દાવ છે, તો ચૂદમ 
દર્શક યત વડે તે છરી ઉપરતુ લોહી તપાસતા સાચુ રુ છે તે તુરત 
જણા આવે છે, કારણુ કે માણુસના લોહીના દાણા ગાળ હેય છે, 
ન્યારે મરઘીના લોહીના દાણા ડાના આકારના હેય છે 

જે જતવર દોડધામ કરતુ હોય અને તેનું લોદી બરાબર ફરું 
ણય તેના લેોદીમાં લાખા ઝીણા દાણા થાય છે, પણુ જે નતનનર 
સુસ્ત ર્‌ટીને પડી રહેતુ હોય તેના લોહીના દાણા કદમા મેમ અતે 
સખ્યામા થોડા રહે છે, ઘખતા તરીકે દેડકો જે સુસ્ત પડી રહે છે 
તેના લોહીમાં મોટા દાણા ઘણી થોડી સ ખ્યામા થાય છે 

ચ્યાપણુ માણુસ ન્નતના શરિર્માં દર પળે ૨,૦૦,૦૦,૦૦૦ દાણા 
નોહીમાં થાય છે -ગતે દરપળે એટના દાણા શરિરમાં મળી ન્વય છે 

લોહીનુ ડ્ર્લું ( €#02૪૮લ૬૦)2 €/ 70004 )--આખા શરિ 
રમા લેહીનુ ફ્રગુ ચાનું રહે છે ખોરાકમાંથી નોદી બને છે અને તેથી 
રાર્ર્ના ભાગે!ને પુષ્ની મને છે, તેમજ લે!દીમાથી ચરિરને જેઇતી ગરમી 
મળે છે ચોક્સ ધેોગ્ણુ લોહી આખો વખત રારિર્માં સુસાફરી કરતુજ 


સુખગાતી ફેોપ, ૩૦૬૧ 


રહુ છે હદય એ એક નતનો બમો, છે જે શરિમ્માં સધળે ટેંકાણે 
લોહીને સીપે છે 
* હારવે' નામતા વિદ્દાને લોહીના શરિર્માં ફરવાની શોધ કીધી તે 
અગાઉ હદ્યનુ રય શુ હતુ તેની ખગર લેકોતે બરામર હતી નહી 
લોહીનુ" બ'ધાઇ જવુ' (00૮૪82૮2072 0/ 270૦7)-- 
શરિમ્માથી નિકળેનુ લોડી ખુબ રહેવા દીધુ હોય તો બે ભાગમાં છુટુ 
કડી જય છે, એક પાણીનાગા ભાગ અને ખીજો નકર ભાગ નકર ભાગ 
પાણીનાળા ભાગમાં હીતતો! અથવા તરતો! દેખાય છે એને આપણે 
સાધારણુ થખ્દોમા લેઈ બ ધાઇ ગયવ કહીએ છીખે 
ધોરી નમોમા તેમજ બીન્ન શરિરના ભાગોમાં નયા સધી તે ભાગા 
તનદરાસ્ત હાનતમા હોય ત્યા સધી લેણી શરિરમાં કદી બધાતુ નથી 
શર્રિમાથી ખાહેર પડ્યા પકીજ લોહી જમીન ઉપર, પથર્‌ ઉપર, કાચ 
ઉપર્‌ અથના કાઇ પણુ વામણુમાં ગખ્યુ હોય તે! તે તુર્તજ બધાવા 


જ પાહીસા જથ્ધો-અુષ્યના શરિર્માં (0૪ત0860£) 0/ 2૮007 
78 072002 2204 )--માણુસના શરિર્માં લોરીનો જય્વો કેટલે 
હૈય છે તેડું બરામર તોત કરવુ ઝુરકેલ છે તે છતા જે દેશોમાં ફાસી 
રતા નથી, પણુ ચનેઢગારોતે ગરદન મારે છે તે દેશનાં આ અખતરે 
કરી નેવામાં આગ્યો છે ખુનીતે ગરદન મારવા અગાઉ તોવીને પછી 
ગરદન મારીને જેટલુ લોહી રારિરમાં હોય તેટલુ નિકળવા દઇતે પછી 
છુટુ ચર્રિ અને માથુ તોગીતે, લોહી કેટલુ વહી ગયુ તેની ગણુની 
કહાડવામાં આની છે તે ઉપરથી કહી શકાય છે કે એક માણુસન। રારિ 
રમા તેના વજનનો આઠમો! ભાગ લોહી હોયછે, એટવે જે એક માણુઞ 
વજનમાં એકસો! રતવ હેય તે! તેના રારિર્માં સાડામાર રતવ લેહી 
હાય છે આ ફ્કત એક અડસમા છે 

લોહીનો વધારે (૪૮૮૭૭ 0/ 27007) -જેમના બદનમા 
ધણુઞતી લેહી હોય તેણે એમ નડી સમજવુ કૅ હુ તનદરોસ્ત છુ 


ક 


૩૦૨ સુખશાંતી કેષ* 


તને ઘણા દુઃખ થાય છે તેમજ તેની જદગી હઢરપળે શ્તેખમમાં રહે છે. 
તેતે માથે લોહી ચદી જવાતી ધાસ્તી રણે છે; અથવા તેતા બદન ઉપર્‌ 
સેન આવવાની ધાગ્તી રે છે; કેટલીક વાર તેમતે કોઇ રસ્તે લેહી 
નિકળે છે. એનો ઉપાય બીન્તે કાંધ નથી. જેનુ' અતીઘણુ' લોહી વધી 
ગયુ' હોય તેગે ખોરાક કમી કરવે!. ગોસ્ત, મીઠાઇ, મેવા તેણે ઝાઝા 
ખાવા નહી, સાદો ખોરાક લેવો અને જેમ બતે તેમ ચાલવુ. ,તેણે જેમ 
બને તેમ પસીનો પડે તેમ કામ કરવુ“. 

વજત માણસનુ' (177૪7 ૦/ 27૪92692 707/)--કેટલાંક 
વર્ષો થયાં એવુ' પુર્વાર્‌ થયુ' છે 'ે શરીરના વજન ઉપર્‌ ચરીરની તત" 
દરોસ્તીનો ધણે! આધાર છે. અને તેટલા માટે કેટલાક ડાકટરા પોતાના 
ઘરાકેતે વારવાર તોલી જય છે. રેલ્વે સ્ટેશતે! ઉપર્‌ અને દવાવાલાએની 
દુકાતો ઉપર માણુસને તોલવાના સાંથા મુકેલા હોય છે, અને કેટલાંક 
જણુ લાં તોલાય છે અને પોતાનો વજન કાગલ ઉપર તારીખ સાથે લખી 
રખે છે, પણુ તેઓમાંતાં ઘણાએ એક બાબદથી અજ્ઞાન છે. માણ્‌* 
સના શરીરના વજતને તેની ઉ'ચાઇ સાથે ઘણુ* લાગતુ'વળગતુ' છે, 
માટે પોતાની ઉચાઇ ન્નણ્યા વગર્‌ વજન જણુવુ ડ્દોકટતું' છે, કૈટલાક 
નામીચા ડાકટરાએ તપાસ કરીને તનદરેાસ્ત માણુસની ઉચાઇ સાથે 
વજન બેગાં કરીતે કેદાએ ઉપનજ્વી કાદયાછે. અમે એક સત્તાપુર્વક 
કાકો નીચે આપીએ છીએ, પણુ સાથે એટલુ કડીએ છીએ કે આ 
કાદામાં જણાવેલા વજન સ'પુર્ણુ કહેવાય નહી, પણુ એ માત્ર 
અડસટો સમજવો. એમાં આપેલાં વજનથી એક બે રતલ વધતુ કે 
અણુ વજન હોય તો તેથી તેવુ" વજત ધરાવનાર આદમી તનદરે!રત 
નથી એમ ઉતાવળેથી અનૃમાન કરવુ' નહીઃ-- 
શાણુસની ઉ'ચાઇ. વજનઃ 

જટ. ઇચ. રતલ. 


ક ૧. ક્ષ કષ ર૧૦ કકક ઝા 
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વઢાણૂ। ( £૮ત૭ યણ, તત સુકવેલા હોય અથવા તાજ હૈય, 
ત્તા પણુ ખાવામાં ઘણા પુણ્દીકારક છે. દુધમાં જે “ઉઝીન ' નામનો 
પુષ્દીકારક તત્વ રહે છે, તે તત્વ સધળા વટાણામાં પણુ મળી આવે 
છે. જેતે આપણે “ લીલા વટાણા ' ( 69'2૮72 22૮૭ ) કહીએ છીએ 
ત્તેમાં પીદદાસ વધારે ને “ કેઝીન ' તો તત્વ એછે! રહે છે. ગેરવામાં 
વ્રયાણા નાખીને ખાધા હેય તો બહુ પુષ્ટીકારક ખોરાક કફેવાય, સુકા 
તેટાણાનો આટો કરીને તેનું' પુડીગ બનાવ્યુ” હોય તો તે ખાવા લાયક 
કહેવાય. વાલ વટાણા, આને દરેક ખાવાનો પદાર્થ, જેમાં “ કઝીન ' 
તો તત્વ હોય, તે પેટમાં પવન દોડાવે છે અને પેટમાં દુઃખારોા કરે છે, 
પણુ વાલ વઢાણાર્ને બરાબર રાંધ્યા હેય ને માફકસર ખાવાતી આદત 
રાખા હોય તો બેશક પુ્દી બક્ષે છે. 

વરીઆળી (7472724 5૮૮૮૭)--જે તેલ અનીસામાંથી નીકળ છે 
તેવુ'જ વરીંઆળામાં રહે છે. એ ડ'ડી છે. એને! વાસ પસ'દ પડતે! છે. 
એ કેક બનાવવામાં વપરાય છે તેમજ રેશી વૈરા દવામાં વાપરે છે. 


વત દર (ઉજરટડ--એઅનાજમાંથી ન્ટે શરૃ બનાવે છે તેમાં 
મુખ્ય વીસ્કી છે,, પણુ ડુટમાંથી બનાવેલ' દરતે *વાઇન,' ડે છે, 


ડવ્૪ સુખશાંતી કાય* 


અનાજમાંથી ખનેલા દારૂમાં મીટાસ રહેતે! નથી, ન્યારે દળોને મીઠાસ 
વાઇન દારૂમાં ઉતરે છે. ખરા અને ચોખ્ખા વાઇન દારૂએ આપણુતે 
જવળે, મળે છે. ખરા વાઇનોમાં અનબ સ્વાદ ને લેહજત રહે છે, 
તેમજ ખરા ચો!ખ્ખા વાઇનોમાં ઘણા ગુણુ પણુ રહે છે. વાધન દારૂઓ- 
નાં નામ ઘણાં છે, દાખલા તરીકે પોર્ટ, શેરી, કલારેટ, ખબરગન્ડી, 
હાક, મોઝેલ, ચમપીન, મદીરા, વગેરે. 


વાઇન દારૂની અસર (72/2૮ 0/ 1%0૮5)--કેટલાકો વાઇન ' 
દારૂને ઘુઢ્માપાતું' દુધ કહે છે. વેલાતનો ન્નણીતો ડાકટર ર્ૈતસન કહી 
ગયો છે કે મધ્યમસર વાઇન પીવાની ટેવ પાડવી મુશકેલ છે, પણુ તદન 
નહી પીવાની રેવે પડી શકે તેમ છે. કાઇબી માણસે ત્રીસ વરસની 
ઉમરની અગાઉ વાઇત પીવે! નહી. જે માણસ દારૂ અને વાઇતને મે!ઃ- 
પણુ સુધી નહી અકકે, ને ખુઢાપાની થાક અતે ચિત્તા વેળાજ પીએ તો 
તે ધણુ! સખી કહેવાય. વીસ અને ત્રીસ વરસે દારૂ પીતે લોહી ઉકાળાને 
નબળાઇ કરવી તેના કરતાં પચાસ સાઠ વરસની વય થાય લાં સુધી 
દારૂ નહી પીવે! ઘણે1 ફાયદાકારક છે. વીસ વરસની અગાઉ દારૂ કે વાઇન 
પીવાની રેવ પાડવી એ ઝેર પીવા બરાબર છે. 


વાઇન દારૂ દવા તરીકે પીવાની ડાકટરની ભલ્લામણુ હય તે વખતે 
હલકા વાધત દારૂ ખરીદવાથી કરકસર કીધી એમ સમજવુ તદન મૂરખાઇ 
ભરૅલુ' છે. સસતા વાપ/ન દારૂ લાંબી મુદતે માધા પડે છે, ને શરિરિને 
વધુ હણી કરે છે. 


જેમતે વાઇત દારૂ નહીં માફક આવે તેમને પેલાં હોજરી ઉપર 
અસર ચાય છે, તેમના દમમાંથી પણુ વાધન દારૂનો વાસ નિકળે છે. 
છૈજરીમાંથી ખાટા એડકાર આવે છે, છાતી ઉપર્‌ દાઝ બળે છે, નૈ 
છવ રાહવાપ્નને વૌમીટ આવે એવુ' થાય છે. વળી હમેશા કરતાં સ્વભાવ 
ચીર્ડાણ થધ્તે બગડે છે, અને બદ્ણજમીના તહરેવાર ચિન્હ જણાય છેઃ 
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જેમને વાઇત દારૂ માફ્ક આવતા હોય તેમને ઉપલાં ચિન્હ! ખી* 
લકુલ જણાતાં નથી અતે જણાય છે તો સેહજ જણાય છે. જેમતે 
વાઇન દારૂ માફ્ક આવે તેમતે ખુશાલી અને આન'દ પૈદા યાય છે, , અને 
તેએનતે બીજે વધુ પીવા ગમે છે, અને નને કે તેમતી દેહ ઉપર એક્દમ 
અસર થતી નથી તાપણુ પચાસ વરસ સુધીમાં તેમની દેઠ ઉપર બહુ 
માદી અગ્નર થપ્તે દેઠતા ખુરદો થાય છે, અતે છુઢાપો બહુ ફ'માળ 
સ્થિતીમાં પસાર થાય છે. મુખ્ય દર્દોમાં નજલેો, અને લકવો લાગુ પડે 
છે અતે ખીન્ત' તહરૅવાર દુઃ ખોમાં જ'દગીના બાજીના દાહકા નિકળે છે. 


દારૂથી કાઇ એકદમ છાકટા થાય છે, તે કોઇને દારૂ ચઢતાં વખત 
લાગે છે, એનો! આધાર શરિરતા બાધા અને તાકાત ઉપર બહુ રહ છે. 
ઘણુ! સુસ્ત માણુસતે દાર જલદી ચઢતો! નથી. જેમની લાગણુશક્તી 
તિક્ષણુ હય છે તેમને દારૂ જ્લદી ચઢે છે. હડક વધારે હેય તે વખતે 
પસીનો! પડતો! નથી, તે વેળા દારૂ જલદી ચઢે છે, પણુ શર્મીમાં દારૂ 
એટલે! જલદી ચઢતો નથી. તેમજ ભૂખે પેટે પીધો હોય તો વધારે જલદી ચઢે 
જી, પણુ પેટમાં કાંઇ ખોરાક પડયો હેય તે વેળા કતી અસર ઝાઝી થતી નથી. 


વાઇન દારૂમાં આલકેહેલ ( 4૮૦૦70૮ છટ 1791026 )--એક 
૪મપીરીઅલ પેટમાં નિચે પ્રમાણે આલકૅહેલતે કેરી તત્વ રહે છે:-- 


પોર્ટ વાઇનમાં ૪ આંઉસ., 
ગેરી ,, ૪થી૪ડ ,, 
કલારૅટ ,, ર્‌ ## 
બર્ગન્ડી ,, ચ્ડ્‌ #% 
હાક ,, સ્ક કક 
માઝેલ ,, વડ ક? 
ચમ્પીન ,, ૩ #» 


મૃદીરા ,, ૪ # 


૩૦૬ સુખશાંતી કેપ. 


લાઇનની ઉત્તપન્તી વિષે (072૪22 0/ ઈંકટ 0/ 1772૮)-- 
કણે છે કે ઇગનના શાહ જમનેદના વખતમાં દરખ ક્કત ખાવાને માટે 
ઉગાડતા હતા થાહ જમમેદે કેટલીક દરાખનો રમ ગોડાઉતમાં બધ 
કરાવ્યો હતો. તેના જનાનખાનાની એક બાનુએ પોતાની જ દગીથી કટા 
બળીતે આપનાત કરવા માટે તે રમ જેને તેણી ઝેર તરીકે ગણુતી છતી, 
ત્ે પી ગધ તેણીએ તે પુષ્કળ પીધો! ને પીને બેશુ& છાટ (હાલતમાં 
પડી, પણુ તેણી તેમાથી હુશ્યાર્‌ થળ, ત્યારથી દરખના દારની શોધ થઇ 

વાડા ( 176૮૮7 €7052૮5)--મ્ુ બઇ ગેણેરના વાડાઓ જેવી નનેઇએ 
તેની સપુર્ણ સ્થિતીમાં હોતા નથી ગટરની ખામીને લીધે વાડાએ ઘણા 
અપૃણું હાવતમા હેય છે વાડા જેમ બતે તેમ માક્‌ રખવા, ને વાસ 
દૂર રાખવાના ઉપાયો લેવા, નહી તો વામ બાહૅગ નિકળીને તમામ બેસ 
વાતે સુવાના ઓરડા ગુધી પથરારો વાસ દૂર કગ્વાના પાઉદરે છાંટવા 
શથી અગ્સ કારમરોનીક આસીડનુ પાણી કરીને છાટવુ'. ઘણા ભાર સાથે 
કકીએ છીએ કે વાડાએ દરરોજ પુરતાં પાણીના જ્નેશથી ધોવાની જરૂર 
વણીજ છે. ન્નજ૩તી ગધક#ીથી જે દુ ખ દરદો થાય છે તે ધણુ' તુક 
સાન ફરે છે (જુવો જાજરૂર* ) 

વાડા ( 272૪2૮૭ )--ધરના વાડા દરરોજ દિવસમાં બે વખત 
ધોવા “તેઇએ તેમાંથી નિકળતી ખરાગ વાસ ઘરમાં ર્‌લાય નહી તેની 
ભારે સભાળ લેવી ધટે છે ટાકીવાળા વાડામાથી દિવસમા વારવાર 
વાડા સાફ્‌ થવા જેઇએ, અતે ટાકીમાં પાણી નહી ભરાયુ* હેય તો 
ખીશ્ત ઉપવક પાણીથી વાડા સાફ કરવાની કાળ5૩ રાખવી ઘટે છે 
વાડામા વાસ દુર કરવાના પાઉદરે છાટવા પડે તો ચુકવુ' નહી. 

વાતવરણ ( 4૮7805૪7૮9૮ )--પૃષ્નીની ખધી બાજી વાતા" 
વર્ણુ છે આપણી ધરતીથી ઉપર ચાલીસ કે પસાસ મૈવ સુધી 
વાતાવશ્ણુ છે માછવાં જેમ પાણીમાં તરે છે તેમ પક્ષી 
હવામાં તરે છે હવા વજનદાર છે તેથી ઉપલી હવાના થરો નીચવ 
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થરાપર્‌ દમાણુ કરે છે એથી કરીને હવાના નીચના થરો ઉપરના થરા 
કરતા વધારે જાડા થાય છે એે(થી હેઠનની એટવે છેડ જમીનની નજ 
દીકની હવા ધણી ન્નડી હૈય છે, તેની ઉપરતી જરા પાતળી, તેની 
ઉપરની તધારે પાતળી એમ જેમ જેમ ઉચે જઇએ તેમ તેમ હવા 
વધારે પાતળી મળે છે પાણી માટે પણુ એમજ સમજનું મોટા 
દરિયાની, સપાગીના ડરતા તળિયાતું પાણી વધારે ન્તઘ જોય છે 

વાદળુ' (.9772૪2)»--જએ તાઢા પાણીથી નાહી નહી ગહતા 
હય તે જેઓતે તહા પાણીથી નાહતા ઝટકા લાગતો હેય તેઓએ * ડ 
પાણીમા ખોળેવા વાદળાથી ન્તિ સાફ કરવુ એથી ઝટકા નહી લાગરો, 
પણુ એમ કરવા ૭તા “તે ઠંડું પાણી નહી માફક આવેતો ડંડા પાણીથી 
નાહવાનો વિથાર માડી વાળવો! નાહના માટે ગાથી સરસ કકડ પાણી 
છે ગણુ ગરમ પાણી પણ્‌ નુકસાનકારક છે 

વારતા ડકટરે વિષે (472૮૮60૮25 0/7 /2627૯ 17૮02 )-- 
ડાકટરે વિષે ઘણી વાર્તા છે તેમાંથી થોડી નિચે પ્રમાગે છે -- 

(૧) એન માણસને ચાકરી ઉપરથી કાહાડી મુકવામાં આવ્યે ત્યારે 
તે મો*્યે, “હવે બસો! પાચસોના જી4 જરો ' આ ધમક ગે ચાર જણે 
સાભગી નમને તેતા શેકે પોનીસતે એ વિષે ખગર આપી પોતીગે તેને 
આપવી ધમ#ી આપવા માટે પકડયો ત્યારે તેણે કહ્યુ ક “હા, ડુ એ 
રાગ્દો મેલ્યો, કારણુ કે હુ ડાકટરતો ધ વો! શરૂ કરનાનો નિયા? રાખતા હતો ' 

(૨) એક એસી વરસના બુઢા ડાકટર્તે પૂઠવામા આજુ કે આતી 
તમારી સરસ તતદરેસ્તી છે તેનુ કારણુ શુ ? તેણે જનગાગ દીધો % હ. 
લોકેતે દવા આપ્ર છુ, પણુ હુ પોતે દગા કદી પીતા નથી 

(૩) ફ્રાન્સ દેશમા અગાઉ એક સાધારણુ ચાત હતો 8 ઉધમા 
ડામ્ટરતે “નેષો તો ખીજે દિવસે તુરત પોતાનુ” વસીઅતનામું કરડુ , કારણુ 
8 ઉનમા ડાકટગ્તે જયો એટને મે!હત તજદીક ઝે એમ તેએ તે વખતે 
માનતા હતા 
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(૪ એક ડાકટર જર્મની દેશમાં સુસાદ્રીએ ગયો તયારે તેને 
એક તવ'ગર જરમનના ઘેરમાં બોલાવવામાં આવ્યો હતો. તેની અગાઉ 
ખીન્ન ખે નામીચા ડાકટરેતે બોલાવ્યા હતા, પણુ તેઓ બ'નેમાં મતડ્રેર 
પૂડયાથી તે તવ'ગર્‌ જરમને પેલા મુસાફર ડાકટરને બોલાવ્યો હતો. તે 
મુસાક્ર લખે છે કે તે તવગર જરમને ઠરાવ કર્યો હતો કે જયાંસુધી 
ત્રણુ નામીચા ડાકટરેનાં મત અને ઉપાય એકસરખા મળે નહી ત્યાં 
સુધી પોતાના દુઃખનો ઉપાય કરવો નહી. તે તવ'ગર જરમને એક મોટો 
પાઠો રાખ્યો હતો. તે પોદાના ચાર ભાગ હતા. એકમાં ડાકટરાનાં નામ 
નિશાની જેમની સ”ખ્યા ૪૭૪ ની થઇ હતી, તે લખેલાં હતાં. ખીન્ન 
ભાગમાં દરદતે વીષે તેમના મતો અતે ખુલાસાએ સમાવેલા હતા. આ 
સધળાં મતો એકગએકથી એક અથવા ખીજ બાબદમાં જુદાં પડતાં હતાં 
અતે તે સધળાં મતમાં એવાં ત્રણુ મત હતાં નહી જે દરેક બાબદમાં , 
એક સરખાં આવે, તેણે પાતાના પોદાના ત્રીજા ભાગમાં ૮૩૨ ત્રિસ્ક્રીપશન 
ઉતારેલાં હતાં અને તેમાં ૧૦૯૭ ઉપાય સુચવેલા હતા. પોદ્દના ચોથા 
ભાગ ઉપર ડાકટરેતે આપેલી દીની નોંધ હતી. 


(૫) જપાન દેશમાં અગાઉ એવે કાયદો હતો કે કોઇબી ડાકટ- 
રના હાથે દરદી મરણુ પામે તો તે ડાકટરે લે'ાની નાણુ માટે પોતાના 
ઘેરના એટલા ઉપર્‌ સાત દીવસ સુધી એક કાણુસ ટાંગવુ', અતે એમ 
દરેક મરણુ માટે અકેકુ' કાણુસ ટાંગવુ- કહે છે કે તે વેળાના ઝેચ 
એલચીની બાયડી બીમાર પડી ત્યારેનતે પોતે ડાકટરતે ખોલાવવા ગયે 
અને કોઈ એવો ડાકટર્‌ રોાધવા મડયો કે જેના ઘેરે આગળ એકખી 
કૂાણુસ નહી હય; તેણે દરેક ડાકટરના ઘર આગળ બળતાં ફ્ાણુસો 
જયાં પણુ એક ડાકટરનાં ઘર્‌ આગળ ફૂથુસો ટાંગેલાં હતાં તે છતાં 
*તૅમાં બતી હતી નહી તેથી તેને હુશયાર સમજતે તેનાં ઘરમાં દાખલ 
થયો અને કહયુ, તમો ઘણા હુરાયાર છે, કારણુ કે તમારા ઘર આગળ 
એકખી ફૂાણુસ સળગેલુ* નથી. ત્યારે તે ડાકટરતે ફાયદાની સખ્તાઇને 
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લીધે ખગ ખુવામો આપવાની ફરજ પડી કે, ભાઇ, હુ આ ધડી ખાણે- 
રથી ધરાકમાથી આગયે! છુ માટે મતે ફાણુસ સળગાનનાને વખત તથી મળ્યે! 
મારે તો પાચ ફાણુમ સળગાવવાના છે, એમ ફેઢી તેણે છુરત પાચ 
ફાણુમ સળગાવતા આથી પૅને ડ્રેચ એવચી તેને તયાથી સુગ મુગે! 
ચાવીને ખીન્ન કઇ ડાકટગતી ગેધમાં નિકન્યો 

વરસથી પારખવાની શકિત (52052 0/ 37221ટ)--જુદા જુદા 
માણુશેમાં એ શકિત જુદી જીદી પકતી ઉપર્‌ હોય છે દરેક માણુસમાં 
એ શક્તિ જુદા પ્રકારની રહે ઝે કેઇતે એક વાસ સારી લાગશે, તો તેજ 
વાસ ખીન્નતે ગમશે નડી કોઇને કસ્તુરીની વાસ ખીનકૃવ ગમતી નથી 
એક જુવની વાસ જુદા જુદા માણુસતે જુદી જુદી લાગશે એક સગધી 
ચીજ વઇને ત્રીસ ચા]સ માણુસને પુડીશુ તો જુદા જીદા માણસે! 
જીદ્યો જુદો અભિપ્રાય આપશે આપણે બધા ન્નણીએ છીએ કે નત 
વરે ખોરાર્તી શોધમાં ફરે છે તે વાસથી ખાવાનુ શોધી કાહાડૅ છે, 
તેએ પોતાને ગેઢાર વાસથી શોધે છે, અને દોસ્ત અથવા ડુરામનને 
સુઘીને એળખે ૩ ને કે માણુસને એ પ્રમાણે તિક્ષણુ શકિત નથી 
પણુ જેખએોા પોતાની વાસતી*ગકિત શિવનના માગે તો તેએ તેમ કરી 
રકે છે મનુષ્યમાં પણુ આધળાઓ અનાજ અને વાસથી માણુસને 
એળખે છે એનો એક દાખનો ઇગ્રેજી પુસ્તકોમાંથી મળી આવે છે 
“જેમ્સ મીટચેવ' નામનો જાણીતો ઇગેજ આધળા હતો તે વામ ઉષ 
સથી તુરત કહતે હતો કે ઓરડામાં કોઇ અન્નણ્યુ માણુસ આગ્યુ જે 

વિદ્દાતા અતે પાચન ગકિત (£78£059૪72*2 ઝત 2)૪દ5 
£૫02 )--ખુદગ્તતો એક સાદો કાયરો છે કે શરિરિતનો એક ભાગ 
કામમા હેય ત્યારે ખીન્તે ભાગ સાથે સાથે કામ કરે તો એક યા બી 
નને અથવા બન્નેને તુકેસાત થાય છે મગજ કામ કરવામાં રેકાયવુ' 
છાય ત્યારે હોજરી બરાગર દામ ડરી શડ્તી નથી, અતે તેતુ પરિણામ 
ગમે આવે છે કે મગજ અચવા હોજરી, અથવા મગજ અતે ણજરી 
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બન્તે ગગડે છે પેટ ભરીને જમી રથ પકી મગજને એશ્દમ રેધ્વુ 
નહી થેોરીવારની આગાયશ લેની જેથી હોજરી પોતાતુ કામ «રી લે, 
અને પઝી મગજને નમ ગોપવુ ને જમી રહયા પઝી મગનને મોડુ 
કામ માપવામાં આને તે! પાચનગકિતની ક્રિયા જે છેજરીમાં ચાનતી 
જય, તેમાં અડચણુ થાય છે મોટા અભ્યામીઓમાતો મોઢા ભાગ બદ 
હજમીના શેગથી પીડા4 છે તેન કાગ્ણુજ એ છે કે ખાણું ખાધા પકી 
તેએ આશાયશ લેતા નથી, પણુ તુરત પાતાના કામમાં વળગીને મગજ 
નું ડામ શર્‌ કરે છે તેમજ નળી તેઓ ખાણા ઉપ? તહરેવા? વાણીઓ 
ખાય કે, જે તેમની નગળી પડેલી હૈ“રી કણુત ગખી શરતી નથી 
વિઠાતાએ એકજ બાગદ ઉપર પ્યાન આપવુ* છે તે એ % “ખાણ 
ખાધા પછી ઓકઢામાં ઓછે એક કનાર તેઓએ તદન આશાયરા તેવી 

વાહુમકી (177157૪)--એ દર્‌ અનાજમાથી બનાવવામા આવે 
છે નાત્ડી કરતા એ ઠડો છે કેટગાડ વીસખને નામે વેચાતા દારૂએ! 
ખરા ગીસ#ી નથી હતા, ડારણુકે ખીજ દારૂઓમાં ચોકસ ચીજે નાખીને 
વીસજીનો ખવાસ આપી શકાય છે જુને વીસકફી સારે! સરદીની દેદ 
વાળાને વીસ#ી માફ્ક આડતો નથી ખીજ દારૂતી માફક એનાથી પણુ 
$ર૨ રેહવામા ફાયદો છે 

વેનીલા ( 1092૯ )--વેનીવાના રોપા ઉપર જે કૂળ થાય છે 
તે ચોકાનેટ અને કેકોતે સુગંધી બનાગવા માટે વપરાય છે કેટલાકે 
લોકાતે વેનીનાની વાસ બહુ ગમે છે, તેમ વળી મ્ટલાકાને તે ખી કુલ 
ગમતી નથી પુડીગ, કસટર્ડ, કેક, વગેરેમાં પણુ વેનીવાતુ “ એસેન્સ ' 
નાખવામા આવે છે સ્પેન દેશના ડાકટર। વેનીના દવામા વાપરે છે તેએના 
મત્‌ પ્રમાણે વેનીના હોજરીને અતે ભેન્નને માટે સરસ છે, તેએ વળી 
ગેશી જનતવરના ડરડવાતા ઉપાય તરીકે વેનીના વાપરે છે 

વહેમ (5:5૪મ22070--વણેમથી ધણી વખત તુકસાન અને કેઈ 
કોળ વાર્‌ જવની હાની પણુ ચાય જે વહેમી માણુસોતે મનતુ સુખ 
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હોવુ નથી અને મનના ચખની ગેરહાજરીમાં વહેમી માણુસ કદી પણુ 
અગ સુધારી શકતુ” નથી ત્ત્યા નસો યા વડેમી માણમા મતના દુ*ખથી 
પીડાતાં માત્રુમ પડમે વહેૅમથી પૈસાની બરબાદી થશે, ને ત'ગી આવી 
પડશે, અને તગીથી દવિદ્રતા ઘર્‌ ધાવશે એ નકકી માનગુ વહેમી 
માણુસ કદી અગ વેતા નથી 

9કતીની દવાએ (?'૦%2૮ તે? ૮ઇ”ટડ)--જેમ બને તેમ સારી 
હવા, પુંષ્નેકારક ખોરાક અને મનમાનતી કસરત મળવા પઝી ડશીમી 
શકતીની ૬નાની જરૂર નથી ખુદની રાકિત અને દવાથી મળેવી શક્તિ 
વશ્ચે ધણા ફરક છે જેએ! તનદમામ્તીના તળા તિયમ પ્રમાણે કામ 
ધધો કરીતે પુષ્નીટારક ખે!ગક તઇતે તે ખોરાક પચાનનાતી કે!શેશ 
કરેછે, તેમને શકિતની દ્વાતી કશી *૮રૂર નથી 

શરિર્ની ઉચાઇ ( 87:17%દ 0/ 8091602 27007 )-- 
જન્મયા પકી પેહવે વર્મે બચ્ચુ આશર આડ ઇચ વબાઇમાં વધે 
છે એક માણુસ કેટનુ ઉ“ચુ' નિઃળસે તેતી ગણુત્રી તે તણુ વરસનુ 
હય ત્યારથી રરી શકાય છે તે પુખ્ત ઉમરે જેટવબુ લાબુ થવાનુ 
હય તેતી અગ્ધી લબાઇએ તે ત્રણુ વરશ્ પુરા કરે છે યારે આવે છે 
સરાસરી ૮૨ વગ્મે માણુમ બે ઇચ વધે છે પાચ વરસ પી તે 
સશ વરમ સુષી વધે કે સોળ વરસ પકી દર વરસે તેતી વવ બહુ 
ગાડી થાય છે, અને ગણુત્રાં પ્રમાણે સોળ વરસ પછી તે ૬૨ વરસે 
આગરે અશ્ધો ઇચ વધે છેં અહારથી વીસ વગ્સમાં માડ માડ એક 
"ચ વધેઝે પથીક્ષ વર્સ પછી શરીરની વધ ખધ પડે છે, અતે હક 
રમાથી કોઇ એક પચીસ વરસ પઝી સહેજ ઉચો યતો હેય તો 
કરોણુ નનણે. 

શરિરની ગરમી, જુવો, ગરમી શરિરતી. 

શરિરનુ' પોષણ: જુવો, ખોરાક અને શરિરતુ' પાષણુ* 

સારિર માણસ; જુવે, માણસનું રરર, 
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શગ્રવૈદ ( 5૪૪207 )--વાહાડકાપ કરનારો ડાકટર્‌ સારો 
કયારે કહેવાય ? તેનામાં ત્રણુ ખાસીઅત અવશ્ય ન્નેધ્એ. તેની આંખ 
ઘણી ચપળ અને ગરૂડ પક્ષીની આંખ જેવી નેળએ. તે ઘણે! હીમતવાન 
જેધ્એ અને તેતુ હૈયુ' સી હના હૈયાં જેનુ" નનેરાવર નેઇએ; અને તેનો 
હાથ ધણુ હલકે, એક ઓરતના નાજુક હાથ મીસાલ, હોવે જેઇએ. 

શી'ગ (82૮4725)--શા'ગો ઘણી જાતની થાય છે. [કેટલાંક 
ઝાડતી શી'ગા લીલીતે લીલી શાક કરીને ખવાય છે, પણુ તેને સુકવીને 
તેના દાણા નિકળે છે તે પણુ ખવાય છે. શેકટાની, ચોળાની, ચુવારની, 
એવી એવી કેટલીક ન્તતની ૨1'ગા તો એમની ગમ રાંધીને ખાધામાં 
આવે છે. 

શાસ લેવો (27૮૮૮7છ૪)--માંહ બ'ધ કરીતે શ્વાસ લેવો 
જેઈએ. ઉ'ધમાં પણુ મોહ બ'ધ કરીને શ્વાસ નાક વાટેજ લેવાની આદત 
પાડવી જેઇએ. જે મૉંહ બધ રાખવાની રેવ પાડી તો સ્વપ્ના પણુ 
ઓછા થશે. ( જુવો, દમ લેવો.) 

શેંમઓય વેધર ( 074070#5 277૮47૮7-)--એ એક જાતનાં 
ખઅકર્‌તુ" ચામડું" છે. એ ચામડાંથી સોના રૂપાતાં દાગીના સાક્‌ કરવામા 
આવે છે, પણુ જેએને સ'ધીવા અને પવનના રોગથી અ'ગ દુઃખતુ' હોય 
તે ઉપર એ ચામડાંના કટકા લપેટી રાખ્યા હેય તો ગુણુકારક છે. એ 
ચામડાંના કપડાં પેહેર્વા હેય ત્યારે થોડે થોડે જગે તેમાં નાકાં પાડવાં, 
કે તેમાંથી હવાને આવજાવ કરવાનો માર્ગ રહે. 

રોર્ડી (55૪97#-૮૯22)--રોર્ડીના સાંઠાજ ખાવામાં આવે છે. 
એના પાંદડાં કે ખીજુ' કાંઇ ખાવામાં આવતુ નથી. રોરડીનો રસ બહુ 
મીઠો લાગે છે, અને તેનો ગાળ અથવા ખાંડ બનાવવામાં આવે છે. 
શૈરડી કમળા ઉપર્‌ ભુ'છને ખાવી ધણી સારી છે. 

રેર્ડીના રસ (716૮૮૮ 0/ 5€74?“-૮7)--એમાં ખાંડને ભાગ 
મોય ગ્રમાણુમાં છે, પણુ તેની સાથે એમાં ચીકાસ ૪2/68) નો. પણુ 
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ભ્રાગ રહે છે તેસજ કેટલાક ધાતુમય પદાર્ધા કે જે દરેક ન્નતતતી ભાજી 
તર્ફારીમાં રહેછે તે પણુ શેરડીના રસમાં હાજર છે, અને તેથી સૈરડીનો 
રસ ખોરાક તરીકે લેઇ રાકાય છે. પરતુ બન્નરમાં વેચ!તી એકલી ખાંડ 
ખાઇને જીવાતુ' નથી. ( જુવો ખાંડ. ) 

શોખ ખુદરતી ( 274૮74 2072072૮5૭ )--૬રક માણુસે ક- 
સરત અને કામમાં પોતાના ખુદરતી શોખ પમાણેજ ચાલવુ' જેઇએ. 
જે કસરત અથવા કામ આપણા શોખથી ઉલટુ' હોય તે હાથમાં ધરવું” 
નહી', કારણુકે તેની પાછળ જેગુ' જઇએ તેવુ' ધ્યાન આપણાથી અપાઇ 
શકાતુ' તથી. જે કામ આપણે ધિકારતા હે!ઇએ તે કામમાં આપણે જલદી 
થાજી જઈએ છીએ, અને તેથી જવળેજ ફાયદો થાય છે. જે ચીજ 
ખાવા ગમતી ણેય તે ખાવી. જે ચીજ પાછળ આપણુ' દિલ લાગે તે 
થીજ ખરીદવી. જે કામ કરવા ગમતું હેય તે કરતું. એ ગમાણે પોતાના 
શેોખતે અનુસરતુ' કામ આપણે જલદીથી હાથ ધરી શકયે છીએ. 
મામાપોની ફરજ છે કે પોતાતાં બચ્ચાંના શોખને અભ્યાસ કરીને તેમને 
તેમના શેખને અનુસરતી વળાણુ અતે કેળવણી આપવી. 


સકાળે ઉઠવું” ( ૮૪%)/ ક ૭૮77 )--સહવારે સકાળે ઉઠવુ' 
સારૂ છે પણુ એના ફાયદા વિષે કેટલાકો બહુજ સહરામાત કરે છે. 
જેઓને રતે મોડેથી બિછાતે જવાની ફરજ પડે તે લાક સહવારે મોડેથી 
ઉઠે છે અને તેમ ચવુ'જ ન્તેઇએ, નહી' તો તેમને પુરતી ઉંધ મળેલી 
કહેવાય નહી, પણુ જે પુરતી ઉ'ઘ કાહડી રહ્યા પછી બિછાના ઉપર 
આળેોટીઆં મારે છે, તેએ! ક્કત આળસાઇમાં વખત કાઢડે છે અને 
તેમને આળસાપ્તતી આદત પડે છે. પેહલી ઉ'ધ મનને તેમજ શર્રિનિ 
તાજગી ખક્ષે છે. પાછળથી ઉંધ આવે છે અતે જેને ખી ઉ ફહે 
છે તે બેશક નબળાઇ કરે છે. બચ્યાએએ સહવારે ક્ષકાળે ઉડવુ' એ 
શિખામણુમાં ફાયદા સમાયલા છે, પણુ મોટાએ જેએતે તહરેવાર 
રન્‍તેગૃમાં રાત્રે ઉઘને માટે પુરતો વખત મળતો નથી તેમને માટે ૫૦- 
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એ શિખામણુ હેય એ માટે અમને ચક છે ખુઢાએ સહવારે જતદી 
ઉ ગકે છે ડારણુ કે તેમને ઝાઝી ઉવ હોતી નથી, પણુ ભઃ જીવા 
નોગે પુરતી ઉવ લીધા વગર ઉ વુ નરી ન્ેઇએ 

સકાળે ઉઠવા વિષે મત ( 4 7% 00872075 4007૮ 
74794 70૫૭27 )--સહનારે સકાળે ઉદ્વા વિષે થોડા મતો નિચે 
આપેના ઉપયોગી થશે -- ર 


(૧) એક મ્રથ કર્ત્તા જેણે “7728 7767૭ 70 2/૮ 7765૮7૧2 
7726૭, '' નામની ચોપડી લખી છે, તે ચીનમાં હતો ત્યારે પોતાના 
ચીનાઇ નોડરને પુ૭્યુ, “ તે કોઇ દહાડે સરજને ઉગતા નયા છે ? ” 
તેણે જવાગ દીધો, “ નડી સાહેબ, તેમ” અડી ખીન્ને એવો! કોઇ નથી 
જેણે સુરજતે ઉગતા નયા હોય ” એ ઉપગ્થી જણાય છે કે ચોરાગો, 
સુરજ ઉગવા પેહવા કદી ઉશ્તા નથી 

(૨) એક ડાક્ટર પે!તાતો અનુભવ રજી કરતા કહે છે કે યુથ 
એતે પુઠીશુ કે તમે આટના વરસ કેમ કાહડી શકયા, તો તેએ 
સધળાના મ્ેહનાતો સામટા સાર એ નિકળે છે કે તેઓ રાતે જતદી 
સુઇ જતા હતા અને સહવારે વેઠવા ઉથ્તા હતા એ ઉપરથી સાર 
નિકળે છે કે જેએ વેહવા સુઇને વેહના ઉઠે છે તેએ લાબી ઉમર 
કાહડૅ છે એને માટે કવિતાની ખે લીીઓ છે કે, 

* 153017 ૬૦ છટે ઢળ્તર્લ ૯371) ૬૦ 15૯, 

11111102156 3૦૫ 1૯210133 ૯૩03 વળે 10150 ' 
એયવે કે “ બિછાને જનતદી જવુ અતે વેઠવા ઉડવાથી તમે તનદરાસ્ત, 
વૈસાવાળા અતે ડાવા થશે! ”' 

(૩) એક લખનાર ( 7૮472 5002/£) કહે છે ૩8 જેઓ સહ 


વાર્‌ પડયા પકી પણુ [બછાનામા પડી રહે છે તેઓ કદી મોટાઇ અને 
માત ભોગવતા નથી 


સુખગાંતી ફેોષ* ૩૨૫ 


(૪) ખીશ્ે એક ન્વણીતો લખનાર ( ₹તજ/ટેઇટ ઝે કહે છે '& 
જેએ મોડેથી ઉઠે છે તેગો ગમે તો આખો દાહડો ચાવ ચાવ ડરે તોપણુ 
તેએ રાતે પણુ પોતાતુ કામ પુરૂ કરી શકતા નથી એજ લખનારે 
ત્રેહવા ઉધ્વા વિષે એન નિગધ લખીતે તેમાં દેખાડયુ છે કે વેહવા ઉડ 
નારતે પૈચાતે! ફાયદો છે ગણુત્રી ટરીને તેતે દેખાડી આપ્યુ છે કે રાને 
મીનમત્‌ી અતે તેન બાગીતે કામ ડરનાને બદને “તે સહનારે સકાળે ઉેતે 
આખો દિવસ ડામ કરનામાં આવે અતે બધા લોકે! રાત પડે કે વેહલા 
સુઇ ન્નય, તો ફેડત પેરીસ જેવા એકજ રેણેગ્મા ૪૦ લાખ પાઉત્ડ 
એટને ૪ કરોડ રૂપીઆને! વરસ દાહડે બચાવ થાય 

સણુતાં કપડાં ( 7%૯જ €70&7&2૪9 )--કપડામાં સણુના કપડા 
સર્વથી &ડા અતે લીસા હય કે એ પેહગ્વામા એક અડચણુ છે અને 
તે એ કે એ કપડા પમીતે બગગર સુચતા તથી જો ચામડીની ઉપર્‌ 
સણુનુ કપ' પેઢર્યુ હોય તે! પમીનાથી તે ભી નનય છે અતે યારે ચામડીને 
વધારે ઠડક નાગે છે શણુનુ કપક થે!ડે થોડે વખતે બદનડગુ પડે છે, 

સુવાતોા એ ન્ડો; જીવા ઓર્ડા સુવાતેઇ. 

સુબુ; જુવા ઉઘ, 

સદગુણ ( 77 £/૮4 )--સદગણેને તનદરે!સ્તી સાથે ધણુ લાગે 
વળગે છે સદગુણી માણુસતુ મન નિરાતે રહૈ છે, તેમને હાયઅફસેસ 
કરવાતે સબબ રહેતા નથી, કે!ઇથી બિહતાને તેમતે કારણુ હોતું નથી, 
અને તેથી તેએ મતે મોકળા રહે છે, અને જેએ મતે મોકળા રહે છે 
તેઓ તને સુખી રહૈ છે એ તે! જણીતી વાત છે સદગુણી માણુસને 
જે અત કરણૂનુ સુખ મળે છે તેતેજ સ્તર્ગ સમજ્વુ આ દુન્યામા જ 
સ્વર્ગ અને નક છે સદગણી સ્‍વર્ગ ભોગવે છે તે દુર્ગણી નર્ક ભોગવે છે 

સ્ાબેરી (3૪તઇઠ૦?૪ ઝે--એ ફટ હિદુસ્તાનમાં હાન ઉગાડ- 
વામા આવે છે ખાડામાં એ ઠડી અતે ઝુણુકારક છે પચવામાં એ હલકી 
છે અને ગમે એકલી ખાધી હેય તે હોજરીતે તુકસાન કરતી નથીન 


૩૧૬ સુખશાંતી કેપ, 


એ ખાવાથી નરમ પ્રકારને! જુલાય વાગે છે ને પીચાબ ને ઝાડે! છુટે છે. 
જેએતે તજો (0%) અતે પથરી (૪#&૪૮૮)તો મરજ હોય તેમને 
ડાકટગ એ ફળ ખાવાની ભતામણુ કરે છે કોઇ કોઇ ડાકટર ખહી 
ઉપર પણુ એ ખાવા ડહે ઝે કેટવાકો જ્રોગરી મવાઇ અને ખાડ સાથે 
ખાવ છે કટવાકો વાધનમાં નાખીતે ખાય છે, પણુ વાઇન સાથે ઝોગરી 
ખાવાથી હોજરીમાં ગગ્માં થડાતો ભવ રહે છે, માટે એમ, એ ફળ 
ખાવા સારૂ નહી ડણૅવાય 

સ્તાગુઓ (5272૮0૮5 0/ 707/)--શરીરના માસમા સ્નાયુઓ 
હેય છે આખા શરીમ્મા ૫૦૦ થી ઉપર સ્નાયુઓ છે. એ સ્નાયુઓ 
માસના શાખાઓના ગનેના છે. ચામડીમાં પણુ સ્નાયુઓ છે શરીરના 
મ્નાયુઓ રગરની માફક સ કાચાય છે અને લબાય છે માસના ન્તાયુએઓ 
મજખષુત હેય તેની ઉપર માણુસનુ ત્તેર રહે છે 'ખુદરતે એની ગે!ડનણુ 
એની અજાયબ રીતે કીધી છે કે એથી શરીરના ભાગો જેમ વળાવવા 
માગીએ તેમ વળે છે કમરતથી શરીરના સ્નાયુઓ મજસુત થાય છે 
શુઢાપામાં સ્નાયુએ ઢીવા પડી જય છે તેથી નગળાઇ વાગુ પડે છે 
જીવાનીનુ ત્તેર્‌ મજ્ણુત સ્નાયુ ઉપર આધા? ગખે છે આપણે શરી 
રતા સાધા વાશી ગીએ જીએ તે પણુ સ્નાયુઓને વીધે છે સ્તાયુએઓધી 
શરી? હાને ચાને છે, અતે અવયવે। પોતાનુ ઢામ કરે છે ચાવવામાં, “તેવા 
મા, સુઘવામા, બોલવામાં અને દરેક આપણી હીવચાવમાં જીદ જુદા 
સ્નાયુઓ કામે લાગે છે 

નગળાઇથી ઢાથ પગ ધુજે છે તે દેખાડે છે કે સ્નાયુઓ ઢીવા 
પડયા છે છાકટાઓ પોતાના હાથ પગ ઉપર અતે જીભ ઉપર કમુ 
રાખી શકતા નથી તે દેખાડે છે કે તે વખતે તેમના સ્નાયુઓ પોતાનુ 
કામ બરાગર બજનતા નથી 

મદ્ેરી (476૪9248--ચરિરમાં સફેદી અથવા ' આવમ્યુમત' 
નો અશ રહે છે થરિરમાં જે ચાર તત્વ રહે છે, (૧) ઓએકસીજન, 


સુખશાંતી કેવ; ગ્શ્છ 


ઉ) હાણ્દ્વેજન, (૩) કારમન અને (૪) નાપ્રત્રોજન; એ ચાર તત્વો 
બલખ્યુમન વગર બનતાં તથી. એ સડ્રેદ પદાર્થ પાણીમાં પીગળી શકે 
છે. લોહીમાં એ પદ્યાર્થ ભેલાયલે! રહે છે. લોહીમાં સે'કડે ૪ ટકા એ 
પદાર્થ રહે છે. સાનત'તુના બ'ધારણુ માટે એ સફેદ પદાર્થની જર્ર્‌ છે. 
જનાવરના ઇડાંમાં એ સ્રેદ પદાર્થ હમેશાં રહે છે અતે તેતે આપણે 
૪'ડાંતી સફેદીનાં નામથી એળખીએ છીએ. 

સફૃરચ'& (4#૪૮૭)--સફરચદ એક નમણીવતુ' કૂળ છે અને તે 
લગભગ બધાં દેશમાં ઉગે છે. ખાટાં સફરચ'દતે બાદીને અથવા ભુ'જીને 
ખાધાં હોય તે! બહુ ચણકારાં છે. મીકાં સફરચ'દ કાથાં ખવાય છે. 
સદરચ'દતી છાલ અતે તેમાંતો વચલે। ચર કાહડી નાખવાં જેઈએ, કારણ 
*ે તે પાચન થવાં મુશકેલ છે. સફ્રચ'દતે કેટલાક રાંધીને ખાય છે પણુ 
તે વારે પણુ ખલ છેળી નાખવી ભતેઇએ. જે સફરચ'દતે “ રોસ્ટ ' જીધાં 
હાય તો છાલ રહેવા દેવામાં આવે છે. સફરચ'દમાં થોડોક ખારતે! અ"શ 
છે તેથી તે ખાવામાં ફાયદાકારક છે. “ સાઇડર' (૮#૪૮#) નામનો દરૂ 
સક્રચ'દમાંથી બનાવવામાં આતે છે. સફર્ય'દમાં પાણીનો ભાગ સે'કડે 
૮૩ ટકા, ખાંડતો ભાગ સેકકડે છ ટકા અતે બાઈના ભાગમાં 'સફેદી” 
(48177827) , ' માલીક આસીડ' (7627 ૯૮?) વગેરે તત્વો થડા 
થ્‌ાડા અશમાં રહે છે. 

સરકે (7૪77«7)--સરકા યોડાં પ્રમાણુમાં વાપરવાથી હેોજરીને 
2કા મળે છે, અને એથી ગોસ્તના ખોરાકમાં જે દાં બગાડે હૈય તે, 
તેમજ તરકારી ખાવાથી હોજરીમાં પવન દોડૅ છે તે સુધરે છે. ચરબીદાર્‌ 
માંસ સાથે સરકે! વાપરવાથી માંસ વધારે જ્લદીયી જરપત યાય છે. 
જે લોકતે નજલે! (૪૦૪૪ હોય તેઓએ, તેમજ જેમને પથરીનો મદજ/ 
હેય અથવા જેમનો કોટે સખ્ત હોય, તેઓએ સરકે બિલ્કુલ ખાવે 
નહી; તેમજ જેતા હાડકાં પાંસરા દેખાતાં હેય તેવાં દુભળાં માણસે; 
ને તેમજ નાનાં છોકરાંએતે સરકો આપવો નહી. ી 


૩૨૮ સુખશાંતી કેોષ* 


સરકો અને પાણી (707૮૪67 કકે 172૮7 )--હાત સરનામા 
પાણી ભેળાને વાપરગામાં આતતો નથી, પણુ અમસનના વખતમાં સરમાં 
પાણી ભેળીને દરરોજ મોમત સિપાઇઓતે તેમના દરરોજના ભટ્ટા માથે 
આપનામાં આત4તો હતો નગાધતમાથી ગનાવેતા સગ્ડના વેડા રીપા પા 
ણીના ટમ્યનરમા ભેગીને જે તો ને માકક આવે તેઓ પીએ તેમા કાયદે! ઢે 

ગમરરીની લોહી ઉપર અગ: (75/7/20૮૮ 0/ €0/4 0% 
727006 )--સરદીની અસર પહેૅના બાહેમ્ની ચામડી ઉપ? થાય છે, અને 
ત્યાગ્પઝી તેની અસર ચામડીની નીચે રહેતી લેઉીની તમો. ઉપર થાય 
છે, અને તે અસરના પરીણામ તરીકે ચામડીની નીચેની નમો ખાળી 
થાય છે અતે તે માહેથી નીશ*્ગી ગયનુ તોઢી ગરિમ્તા માહેવા ભાગમા 
ધસારો ડરે છે “ ભાગ નગળો ણોય ત્ડા તે તોરીનો ધસારો વધારે 
થાય છે, અને તેમ થનાથી તે ભાગતે દુ ખદર4 લાગુ પડે છે જે કેઈ” 
ના ટ્રેફ્મા નમળા હોય તો અરદી વાગવાથી તેના ફ્રેફ્સા તરફ ઉપઃ 
ડણયુ તેમ લોહીને! ધમારે। વધાઝે રહે છે, અને તેમાથી પઝી ખઢી 
તગેરે દર થાય છે તે કોઇના આતરડા નગન હોય છે તો તેતો ઝાડા 
જુ “તય છે એ રીતે નબળા ભાગ ઉપ લે!?તુ નેમ વધારે થાય 
જે શરિર્ની ચામડી એડદમ થડી તહી પડે તે તિયે સાવચેતી લેનાની 
જરૂર છે પેહડુ, ઉધમા ચામડી ઉપર્‌ એકદમ સરી લા 
ગવી નહી જતેઇએ ખીજુ, ઘણી થામ્થી પસીતો પડયે હોય 
તેવારે સભાળ-ગુ કે ચામડીને સરદી નહી લ'ગે, અને ત્રીજુ, ગરમ 
પાણીથી નાદીને એક્દમ સરદીમા નહી જગુ ધણા લોક ઠાસા અતે 
સર્કમથી પીડાય છે તેતુ ઉપર જણાવેના ત્રણુ નરસમાથી એક કારણુ 
ઘણખરૂ જેવુ નેપ્એ 

સગ્સાસાન ( 7560 /મ્ટર્ટઃ#? ૮)--વરતો સરસામાન જેમ બતે તેમ 
જરૂર જેટલો રાખને તેમા ફાયદો છે જેટની જગા સામાનથી રોકાય છે 
તેટલી જગામાં સમાય એટની હવા આપણુને ઓઝી મળે છે એમ સમે 


સુખશાંતૌ! ફોષ, ૩૬૯ 


જ એક કગટ ૭ રીટ ઉચી, ચાર પીટ પોહળી અને ગે રીટ ઉડી વરમાં 
આતી તે કગટ ૬9૯૦૦૮૨-૪૮ ધન%ીટ જગા રે છે, ત્યારે તે ઓરડામાં 
૪૮ ધનષીટ હવા આછી મળે કે એમ સમજું સામાન ઉપરની ધૂન 
દરરોજ તુઝી નાખ-ની જરૂરની ઝે ઘણુદ સામાનથી અતે મૃખ્ય ડરીને 
ધૂળથી ભરાયવા ગામાનથી ઓરડાની હનામાં બગાડે! થાન છે એેમ નકી 
માનવુ (ર્દીના ઓરડામાં જેમ બને તેમ સામાન એછે રાખવે 

સ્તરમ્ા (£7 ૮૯૪25)--મગન્નો ચોરસ ભાગ જગત હાવતમા રહે 
અને ખાષ્ટતાો ભાગ ઉતમા પડે તેનારે સ્તપ્તો આવે છે ગ્વપ્નાની 
બાગટે તેકેોમાં ચચરાકો ઉભો ઝય છે અને કેટ 1કેતે વહેમમાં નાખ્યા 
ઝે એક નરણીતો ગખનાર જણાવે છે તેમ ત્નક્ૃત હાતતમાં જે સ ખ્યા 
બધ વિચારો ચનાવવામાં આવે છે તેને મળતા ઉઘમા તિચારે આતે 
*્છે તેને તો 1 સ્વપ્ના કહે છે ઉધમા મ્ેટતીટ ગમ ઢરતી કીએ બધ 
પડે છે અને તેથી મગજતી અર્જ ઉધવાગી હાતતમાં જે વીચારો 
મગજમા આડ છે તેની અગર પાચે પ્દ્રી ઉપર જગત હાતતમાં જેવી 
થાય તેવી થતી નથી, એટને ઉધમા ફીધેનતા વીચાર પાકટ રહેતા 
નથી, અને નનગ્રત હાતતમાં આત્રા પછી પાછા તે યાદ આવતા નથી 
આપણે ઉધમા આખે ત્તેઇ શગ-તા નથી, સુઘી રકત! તથી, અગ!જ 
સાભળતા નથી કે ચાખી શકતા નથી 

કેટલાક અભ્યામીએ! કફે કે ક ઉધમાજ હમેશા સ્વપ્તા જેઝએ 
છીએ એમ નથી ઉધમા ગરીર તેમજ સગજનુ કામ થોડીવાર સુધી 

દન બધ પડે છે, અતે ઉવમા જેટતી હદ સુધી સ્વપ્તા આવે તેટવી 

હદસુધી ઉધમા હરરત થાય છે જે ઉધમા ગિતકુવ સ્નપ્ના આવતા 
નથી તે ઉધને સપુણ્‌ ઉધ કહે છે અને સ્વપ્નાવાળી ઉ ઘને 
અપુ્ણુ ઉઘ કહે છે 

કેટલાકેને સ્વપ્ના યાદ ગ્હે છે ને કેટલાકે સ્વપ્ના ભુલી નાથ 
જી તેનુ કાર્ણુ શુ ? ભર ઉધમા હેય તે વેળા જે વીચાર તેના ભેજામાં 


૩૨૦ સુખગાંતી કેપ. 


દાખવ થાય તે વીચાર અથવા સ્વપ્તો યાદ રહે નટી થેાડી ઉધમા 
પડેતો હોય તેતે જે તિચાઃ આવે તે યાદ ગહી રકે વાસ્તે ભર 
ઉધમા જે સ્નપ્ના આવે તે મ્વપ્ના યા” રહે નદી વળી આખી રાતમા 
એકજ ઢબની ઉત આવતી નથી તેમજ ૬?રોાજ ગેકજ જતની ઉધ 
આવતી નથી જેની મનની અને શરીરની હાતત તેવી રતે ઉવ આવે 
છે અતે તે ઉધની પ્રકૃતી ઉપર, તેમજ ભારી અથવા થોડી ઉધ ઉપર 
સ્વપ્ના યાદ રહે કે નહી રહે કે થોડા યાદ રહે તે થોડા ભુવી જવાય, 
એ સધળાને આધાર નેવી ઉધ તે ઉપ? રહે છે 
કેટનાકો એમ જણાની ગયા છે કે અમે જુવાન હતા ત્યારે સ્વપ્ના 
યાદ નહી ગણતા હતા પણુ છુઢાપામાં અમતે ગ્વપ્ના યાદ રહતા હતા 
કેટનાક૬ા જણાની ગયા છે કે સ્વપ્ના તે શુ તે અમે 
બિતકુન નળણુતા નથી કારણુ ક અમને સ્વપ્ના બિવકુત આવતા નથી 
વળી સ્નપ્ના વીષે એમ પુગ્વા? થયુ જે કે ૬૦રાજ એકતે એક 
જતને સ્વપ્તાો આવતો નથી એમ અમને કે દરરોજ એક જનતે ઉધ 
મા “હુ રાજ છું ' એવો સ્વપ્તાો આવે અતે ઉઘમા બાર કનામ રાજ 
તરીક તે પસાર કરે તો ખરો ગક નવગત હાલતમાં જેવો પોતાના 
દરન્“રથી ખુશ રહેછે તેમ પેનો ઉ ધમાનેો મનન પણુ ખુશ રહેછે એમ 
સમજે કે એક માણુસને દરરોન ઉધમા ખાર કવાક સુધી દાઇ સતાન્યા 
કરતુ હોય તે ન્નગ્રૃત હાલતની એવાજ પ્રકાગ્ની સતામણીથી એક મા 
ણુસ દુ ખી ચાય તેટલે તે સ્વપ્નો નેનાગ પણુ દુ ખી યવ ન્નેઇએ, પણુ 
એ સાર્‌ છે કે દરરોજ કોાઇતે પણુ એકજ નતનતે! સ્વપ્નો આવતે! તથી 
સ્નપ્ના જાણવા જોગ ( 170720૮9744 727 ૦૦૪25 )--નીચના 
ખે સ્વપ્ના જણુવા તતેગ છે તીચે જણાવેની વીગત તદન ખરી છે -- 
(6) એક પાદરી જે પોતાના કુટુંબથી દુર રજતા હતો, તેને 
ઉધમા સ્વપ્ના ત્તૈયો કે મારા ઘરતે આગ લાગી છે અને આગની 
વચ્ચે મારૂ એક છોઈકર્‌ સપડાઇ ગયુ છે તે એકદમ ન્નગી ઉશ્યો, તે 


સુખગાંતી કેય. ૩્ર્% 


તુરત પાતાના ધર તરક દોડયો. યા જઇને જોતા માબુમ પડયુ કે 
ઘરને ખરેખમ આગ લાગેવી હતી, અને ખરેખર તેતુ એક છોકર 
આગતી વચ્ચે સપડાયનુ ઘતુ, જેતે તેણે પોતાની બનતી ઝડપ વાપ 
મતે બચા યુ 
(?) મે પેણેના પોતાના એક બમાર ભાઈની માવજત કરવા 
રહી હતી એ તેમાની એકે પોતાનુ વડીઆળ સમારવા ગયુ હતુ 
* તેથી પોતાતી એક તવી પાસે તેણીનું ઘડીઆળ વાપરવા માગી લીધુ 
હતુ બીમાર ભાઇના એ!સ્ડાતી બરાયર પામેના એરડામાં તેએ સુતી 
હતી રાતને એકાએક એક ખેહેન ધભરાયવી ઉદી અને તેશીએ બીજને 
જમાડીને કગુ, ક મે સ્તપ્તે ત્યો, તેમાં મે તને કવુ 9 તારૂ 
ધડીઆળ બધ પડયુ છે ત્યારે તે મતે જવાય દીધો કે ભાધતો લમ 
ર્ચાનતો પણુ ભધ થયો છે તે ગખતે તેએને તપાચના માતુમ પડયુ 
જ ઘડીઆ- ચાનતુ હતુ* તેમજ તેમનો ભાઇ પણુ તીરાતે ઉ વતે! હતો 
બીજી નતે પણુ તેણીએ તેજ સ્વપ્ના પાડા નયે! પણુ તે દાહડે તેની 
દરકાર કીધી નરી મહ્વારે ઉપૈતે સોય છે તો પેડુ ધડીઆળ બધ 
પડેલુ થતુ તેજી તેહેમથી દોગ્નધતે શાઇના બીછાના આગવ ગઇ ને જેતા 
માતૃમ પડયુ કે તે પણ મરણુ પામેલો હતો 


મ્વાદની ૬'દ્રિ (62754 0/ #'૦ડ૮)--સ્વાદની ઈદિ તે છીભ 
જી સ્વાદદામ અને મખડાસદાર ચીનથી ચુભ સધરે છે જેમ બજી 
૪દ્િ બદના1 છે અથવા મદ થઇ જાય છે તેમ સ્તાદવી ઈદ્દી પણુ 
દુ ખદર્દમા બદલાય જે અથવા બગડે છે સ્વાદની ઇદ્દી અતે વાસની 
જદ્દી, એટને છી અને નાકને એક્બી-ર સાથે સબધ જે, ત્યારે નાક 
બુધ્‌ યપ ગયુ હો્‌ય અઘડા સમ્દી અવેકમ થયો હેય ત્યારે ગ્વદ પણુ 
બ્મરે છે વશી “જેમ એકજ સીર ઉપર ત્તેયા કરીએ તો તેતો રગ 
આખને ઝાખો લાગે છે તેમ, એકની એક ચીજ ખાતાથી છીભતે મન્નહ 
મળતી નથી, અને બીન્ન બોનોમા કરીએ તે! સ્વાદ ઉતરી «તય છે, 


૩રર૨ _ સુખશાંતી કોષ* 


એ ખાખદ ઉપર એક અખતરે કરવામાં આવ્યો હતો. એક માણુસની 
આંખે પાટા બાંધીને તેને પૉર્ટવાઇન અને શેરીવાધન વારાફરતી ચખાડવામાં 
આવ્યો હતો. પેહેલાં થોડાક ગોટનો સ્વાદ તેને માલુમ પડયો, પણુ એ 
ગ્રમાણે ચાલુ રાખવાથી પૉર્ટવાઇન કયો ને શેરીવાઇન કયો તે તે કહી 
શકયો નહી. જે વચમાં વચમાં તેણે પાણી પીધુ' હેત, અથવા ખીસકીટ 
ચાવી હેત, તો શેરી અતે પૉર્ટના સ્વાદ તે પારખી શકત. 

સકહ્ષેકમ ( €0૮4 )--પસીતે! પડયા હોય ત્યારે અગ ઉપર પવન 
લેવાથી સલેકમ થાય છે, અથવા રાત્રે સુતી વખતે શરિર ઉ'ધાડુ' હેય 
ને પવન લાગે તો સલેકમ થાય છે. એ નહી થાય તેના અટકાવ તરીકે 
રાત્રે સુતી વખતે ઢોલીઆ આગલની બારી હમેશાં ખ'ધ રાખવી. ઓરડા- 
માં ખીજ રીતે પવનની આવજવ રાખવી, પણુ શરિર ઉપર પવનતો 
સપાટો લાગે નહી તેમ ઢોલીએ ગોદવવે.. તેમજ ન્યારે ઘણે પસીનો, 
પડયા હૈય ત્યારે તુરત નુછી નાખીતે ગરમ કપડાં પહેર્વાં. ક્રિકેટ ૨મીને 
જુ કસરત કરવા પછી ન્નડો ગરમ ' ઓવરકોટ' પેહરવો તેમજ ગળાંતી 
આસપાસ કફ્લાનેલ વી'ટાળવી, ને કસરત કરી રહેવા પછી ઘણા પવનમાં 
કૂરવુ' નહી. કશરતથી અથવા ચાલવાથી અ'ગ તપેલુ' હોય ત્યારે 


આઇસકીમ, બરકૂ કે ડૅડુ પાણી પીવુ' નહી. 
સસની--(7£૮-20277)--બચ્ચાંને સસની થાય છે તેનુ 


વારવાર ગ'ભીર પરિણામ નીપજે છે. બચ્ચાંતે જેવી સસની થાય કે 
જુકાં પાણીનો વાસણુમાં ગરદન સુધી બેસાડવુ'. સુખ્ય કરીને બચ્ચાંને, 
દાંત જીટતી વખતે સસતી થાય છે. સસની અને ઉપલીઉ' (૮072687દ** 
૭1098 એ મેમાં સહેજ ડેર છે, પણુ એ બ'ને નેખમકારક છે. બચ્ચાંને 
દાંત આવવાના વખતે તેના અ'ગને જેમ બને તેમ ગરમ રાખવાની 
જાશેશ કરવી ઘટે છે. જરાપણુ સરદી લાગુ પડી તો બમ્યાંને ઉપલી0 


“ક સસની થણ આવે છે. 
સસલાં--(7દેલઠઠટટંડ) પાળેલાં સસલાંનાં ગોસ્ત કરતાં જગલી 
તસસલાંનુ* ગાસ્ત પાચન ચવામાં તેમજ સ્વાદમાં સારૂ" રહે છે. 
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સસલુ દોડીને ધણુ' થાકેલુ' હોય: ત્યારે કાપ્યું" હોય તે! તેનું માંસ 
જલદીથી થળતુ' નથી. એક વરસથી મોટુ સસલુ* દાપવુ” નહીં, કારણુ 
% મોઢાં સસલાંનુ' ગોસ્ત ખાવા લાયક નથી. પાહાડી સસલાંનુ” ગેસ્ત 
ખાવા લાયક કહવાય છે, શીઆળામાં સસલાંનુ' ગોસ્ત સાર્‌, ઉનાળામાં 
સાર્‌' તઢી'- 
સ'સાર--(9૮4 0/ 7ઇટ)--સ સારને એક મહાસાગર સાથે સર- 
મ ખાવામાં આવ્યો છે. સ'સાર્સાગર પણુ એક મેર દરિયો છે. તેમાં 
કરોડે વાહણે! હ'કરાય છે. એ દરિયામાં સ'ખ્યાબધ નાના મોટા ખડકો 
પાણીમાં ૮'કાયલાછે, તે ઉપર કેટલાંક વાઢણે! ગ્ભ'પ્ુરી (ગર્ભ સ્થાત) બ'દર- 
માંથી નિકળતાંને વાર્‌ અથડાપ્નને ભાંગી ન્નય છે. બીન્ત” કેટલાંક વાદણેા 
જરા આગળ ચાટ્યા પછી ડુબેછે. એ ગ્રોમાણે ખડકોતે લીધે એક પછી 
એક વાહણુ ભાંગવું જય છે. જેમ ગોદીમાંથી નવાં વાઢળે! દરિયામાં 
દાખલ યાય છે તેમ ગર્ભપુરી બ'દરમાંથી નવાં વાહણો સ'સારના દરિયામાં 
ગીપલાવતાં ચાલુ હોય છે. આખે રસ્તે એ વાહણે(તે સફર કરીને છેવટે 
મુક્તીપુરી બ'દરે પોહચવુ' નેઇએ. સસારના સાગરના ઉછળતા 
મોશ્નમાંથી પસાર થતાં હમણાં ડુખીશુ' હમણા ડુખીશુ' એયી દહેશત સાથે 
આગળ વધવુ' પડેછે. સસારના સાગરમાં પણુ કેટલેક ઠેકાણે નાતા નાના 
રમણીક ઢાપુએ! મળેછે તે ઉપરની લીલોતરી ઘણી સુદર લાગેછે. એ 
ટાપુએ ઉપર લાલચની દેવીઓ બેસીતે વાહણુવશીઓને પોતાની તરડ 
રાર્વવાની કોશેચ કરેછે, અને જેઓ મનની દઢતા સાચવીને ત્યાં ધસડાઇ 
જતા નથી તેએ સુખી રહેછે. જેઓએ લાલચનતી દેવીઓનાં ખે'ચાણુને વરા 
ચયાં તેએ! પાયમાલ થાયછે. સસારના સાગરમાં વીવેકના સુકાનતી જરૂર 
છે. વીવેકવુ સુકાન સદ્યુસોને માર્ગે વાહણુને દોરવેછે, પણુ જેઓ વીવે- 
કતુ' સુકાન ધરાવતાં નથી તેએ સદ્ચુગાને! માર્મ છેડી દઇતે પેલા લાલ- 
યના ઢાપુએા ઉપર્‌ ન્નયછે. તેઓ કહેછે કે આટલો જખમ ખેડીને દગ” 
યામાં આતા ત્યારે એ ટાપુઓ ભેઇનેજ જઇએ. કામ, કોધ, લોભ, 


# 
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મદ, મત્સર એ સધળાં સ“સારના વાહણુના સટે! છે. પોતાનાં એ વાહણુ 
ઉપર્‌ જેએએ ઉપર કહેલા નાશકારક સરો ચહાત્યા તેએની આ 
સ'સાર્માં બરબાદી થાયછે અને તેમતી સક્‌ર સફળ થતી નથી. 

સળગમ (7'૪772#95)--એ તરકારી તરીકે હિ'દુસ્તાનનાં લોકા 
રાંધીને ખાય છે વેલાતમાં જે સળગમ થાય છે તેમાં સ્વાદ વધારે રણે 
છે, ગરમ દેશોમાં, મુખ્ય કરીતે હિદુસ્તાનમાં ઉગતાં સળગ વેલાતી 
સલગમ સાથે સરખાવતાં બેસ્વાદ રહે છે. એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ દમ 
વિનાનો હોય છે. 

સહીએડ (5780૮૮-૪૦૯)--સહીઅડ એ ઉડતો રોગ છે, પણુ 
જેમ ખીન્ત રોગો વખતે થાય છે તેમ એવુ ઉડવુ' પણુ 
વિચીત્ર અને ફાંટા ભરેલુ' કડી શકાય, કારણુકે કેટલીક વાર્‌ ઘણી 
સ'ભાળ લેવા છતાં ઘરનાં બીજ છોકરાં ઉપર અને પાડોશી ઉપર તે ગલખો 
કરે છે, અને કેટલીક વાર સહીઅડવાર્ળાં માણુસની સારવાર ફરવા 
છતાં સારવાર કરનારને એ રોગ ઉડતો નથી. એનુ કારણુ એ છે કે રેગવું* 
ઉડવુ* લોહીની ગ્રકૃતી ઉપર આધાર રાખે છે. બધાં માણુસનાં લેઠી એક 
જાતનાં હોતાં નથી, કેઉઇનું કેવુ' ને કોપ્તુ કેવું; પણુ એટલુ ખરૂ' કે 
સે! માણુસમાંથી તે પચાસને ઉડયા વિના રહેતુ' નથી. તેમજ શહેરમાં 
એ રેગ ફૂટી નિકળે ત્યારે તેમાં સપડાવાતે રૂપીએ આદ આના ભય રહે છે. 

જે દાહડેધી સઠીઅડ મુકવાની શોધ થઇ તે દહાડૅથી સહીએડની 
સખ્તાઇ ઓછી થઇ છે. અટારમી સદીમાં સો! માણુસમાંથી પચાસ માણુ* 
સનાં માં ઉપર સહીઅડના દાધ હતા એમ ગણુત્રી થઇ છે, ન્યારે આજે 
સે। માણુસમાંથી પાંચ કે દસનાં માં ઉપર પણુ ભાગ્યે સહીઅડના દાધ દીસે 
છે. અઢારમી સદીમાં દર સો! મરણ દસ મરણો સઢીઅડના રોગથી 
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બેસતાં હતાં. કેટલાંકો સહીઅડમાં જન્મ સુધી બેહેરાં થઇ જતાં હતાં, 
કેટલાંકાનુ' મોટુ કદર્‌ ખીહામણુ' થઇ જતુ હતુ' અને જન્મ સુધી તેવુ'જ 
રણહેઠુ' હનુ. ગ. 

દર્‌ સાત શાત વરસે સહીઅડ મુકવામાં સતામતી સમાયલી છે. 
જે વખતે રોહેરમાં એ રોગ ફારી નિકળ્યો હેય તે વખતે દરેક મોઢાં 
નાનાંને સહીઅડ મુકાવી દેવામાં સલામતી છે. 

દરે? બચ્ચાને દોદ મડીનાનું થાય કે સહીઃગ- ડુકાવવ!તો વિચાર 
કરવો. જેમ બતે તેમ જલદી બચ્ચાંતે સહીઅડ સુકાવવામાં રવામતી 
છે તે ઉપર ખુબ ષ્યાત આપવુ. બચ્ચાને તનદરોાસ્ત ગાયની રમી 
મ્રુકવામાં આવે છે કે નહી' તેની સ ભાળ લીધેલી ફ્રોકટ કહેવાશે નહી”. 
સહીઅડનાં જતુ જલદીથી વામાં ફ્રેલાય છે. જે માણુસતે સઢીઅડ 
આવા હોય તેની દસમાંથી સઠીઅડતા જ'તુઓ હવામાં કેલાય છે. એક 
થાર હવામાં ડ્રેલાયા પછી તે હવામાં વધે છે અને આડોસીપાડોસીઓને 


પણુ સપડાવે છે _ કે 
સરહીઅડવાળાં માણુસનાં કપડાં, બિછાનુ, વગેરે સધછુ' ખાળીને 


ભસમ કરવુ જેઇએ. કાંઇ નહી' તો તે કપડાં અલાહેદદાં રાખીને ઉકળતાં 
ગરમ પાણીમાં ધેઈવાડવાં જઇએ. દરદીના એરડા ધુઇ આપીને સાક્‌ 
ડરવા જેઇએ. સહીઅડવાળી' માણુસ જે ગએર્યમાં સુતુ' હેય ત્યાં 
ખીન્નએ રાત્રે સુવું જ્વેખમભરયું” છે. 

ચહીએડ સુકાવવા (17૮270૮2070)--સહીઅડ મુકાત્યા પછી 
જે ક્રીથી સહીઅડ આવે તો તેને! હુમલો! નરમ પ્રકારનો રહે છે. તેમાં 
વ જવાતે! ભય રહેતો નથી તેમજ શરીર ઉપર તેના દાઘ રવાને! સભવ 
એછે રણે છે. તે તાં મુકાવેલા સદીઅડથી પણુ જેએએ સહીઅડ નહી 
સુકાયા ણેય તેઓએ તો દુરજ રહેવુ, કારણુ કે એથી તેમને સહીઅડ 
ઉડવાતો સભવ ઓછે! થતો નથી. 

સછીઅડ સુકવાની રસી (174૮૦242૮07 75%297)--સહી- 
અડ સુકાવતી વખતે રસી તનતદરે!સ્ત વાછરડાની છે % નહી તે તપા- 
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સર્વથી હિમતવાન શેકારીઓના સમાગમમાં આવ્યા છુ, અને તેઓનો 
સાદ પણુ ધાડો અતે ઉડા મને માક્ષુમ પડયા છે, અને તે ઉપરથી હુ 
એક એવા સાદાં અનુમાન ઉપર આવ્યો છુ કે ખુદરતે જેઓને ઢીમત 
ખક્ષી ત્રેષ્ટાણ આપી છે તેઓને સાદ હમેશાં ધાડા રહૅ છે પણુ તેમનો 
અવાજ કાનને કદી કેર લાગતો નથી.” 

સાફો ખેરરાક (£060)8 27000)--સાદ ખોરાકથી રારિર્તે ટ્રાયદો 
થાવ છે, -૫૧૯૧૫ વામડી સાફ રહે છે, આંખમાં તેજ આવે છે; સહન- « 
શકે પ્વે છે, લોહી સાફ રહે છે; બદહજમી, કાકાની કબજઝઓઆત. 
ચરબીનું વધવુ', કલેન્નનુ' સુઝવુ”, ઝુંફણ, સુસ્તી, સરદી કે ઠાંસો, એ- 
માંતું* કશુ' શતુ નથી; હુસ્યારી અને કામ કરવાની ઝડપ વધૅ છે; મતની 
શક્તિ ખિલીને યાદદાસ્ત શક્તિ વધે છે; ખોલવામાં ઝડપ આવે છે; 
વિચારે સ્પષ્ટ સુઝે છે; અવલે।કન ડરવાની શક્તિ વધે છે; અભ્યાસનો % 
બાજે ઉ'ચક#ી રાકાય છે ,અને ધીરજ અતે સખુરીના ગુણો અખત્યાર 
થાય છે. 


સાંધા ((7૦છડ)--બે હાડકાંઓ ન્યાં મળે છે તેતે રરીરના 
સાંધા કહરે છે. સરદીથી સાંધા અકડી “તય છે માટે સાંધા હમેશાં ગરમ 
કપડાંથી કેલા મખવા. 

સાજુ (સાગુ) ચો!ખા--(૬૯૪૦) સાચ એ “મલાયન' ભાષાનો 
મોલ છે અતે એતો અર્થ 'રટલી' થાય છે. સાચુ “ઇસ્ટ ઇડીઝ' અને 
“આંરછીપેલેગા'માં ઘણે ઉગે છે. યાં જમીનમાં એ ઝાડ પોતાની મેળે 
ઉગે છે. ત્યાંના રહેવાસીઓ એ ઝાડને કાપે છે અને પછી તેના કડકા 
કરે છે. ઝાડતો માત્રે કાઢીને પાણીના વાસણમાં નાખે છે અને પાણી 
ખુબ દોહવે છે, ત્યારે ડાળીમાંથી સાચુ છુટો પડે છે ને તે પાણીમાં નિચે 
મેસે છે. પાણી કાહડી, નાખીને પછી સાચુને સુકવે છે, સાચુના દાણા 
ગોળ છેવાનું કારણુ ર 'મ્ તેને ચાલણીમાંધી ચાળી કહાડૅ છે તેથી 
ગોળ આકારના દાણા દે સ્હેએે પછી તેતે સુકવે છે. તાપીઓકા, 

સ્ક 


સુખશાંતાં ડિ કે 
આરારૂટ વગેરે ખોરાકની સાકક સાથક હ હકીક છે. મુખ્ય કરીન 


સુ-ર૧?: 
આનશરી માણુશતે સાચુની કાંજી પીવા ડુ મિ છે, જયારે હેજરી 
ખીને ખોરાક કષુલ રાખી શકતી ગુની કાંજી ડાકટર્‌ 
આપવા ફરમાવે છે. છ 
સારી હવામાં રહેવાતા [ ધ્ય 
4છ)ડ-કદાય સારી હવામાં રૅહવા 
પડે તે! પણુ લાળી મુદતે એ પેસા પ૫ થઇ 
બશ્બાદી થતી અટકે છે. તનદરેસ્તી ૧ ન 
કરતાં સારી હવા માટ થે!ડો પેસે પ 
ચેપી રગ એકદમ લાય પડતો નવી, [ફેટી 
પૂડતુ' નથી અને તાકાત ઘટતી નથી, રા 
તાકાત ઘટે છે. વળી સારી હવામાં રષદ 
વધે છુ, ,અને તેથી કામકાજ કરવા પ હળી, 
વધારે ઉલટથી કામકાજ કરવાથી જે સે?યાય છું તેની સાધે 
શર્ખાવતા સારી હવા માટે સહેજ મે કડોરગેલા ઘણા ગ છા 
અને દમવગરના ગણાય છે. નને ખર્ચ કવા રહીને આપણી તન- 
દરાશ્તી, આપણી મત્તહ અને આપણી જેડ ગું ખારી બેશીએ તો 
તમાં આપભેોઃજ વાંક કહેવાય- મ દે 
સા પીઠ ( 5૮/27 )-એ ખલાકીય સાપનું” નથી કે રાકતી 
વધતી નથી, પણુ બીશ્ત ખોરાક સાથેે્સા જિમ! ભડચણુ કથી 
નથી. એમાં ખારતે! ભાગ રરે છે, તે #દાયદ?ક સ સાલીદ ખાવી હેય 
હારે ખુબ સ'ભાળનુ' કે તેમાં કોઇપણુ પ્રકા ૨5 વળગેલા નહી" 
હય. એ બરાબર ધણી સ'ભાળથી ધોવી જેઇ રણ મુ ૧ સાકીદ મા" 
રતે હોજરીમાં જીયા 9૪વાતો સ'ભવ રહે કરે ને તે પા૭ળથી ઘણા 
દુ, 


દુઃખદાયક અને કેઇઇકોઇ વાર્‌ ત્રાણુધ 
પટલીમાં ત્યાંના'ભરવાડે! પાંઉ* મુ 


સો ફકત એડું' સમારવા માટે સાલી ઝક 
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અ ૪/77» 60/ 77૮57 
દ જ વધારે પૈસા આપવા 
ક પડે છે, અને બીજ 
ફીર ક કરતે! પડે તેનાં 
કરન જતો નથી. તેથી 
ીભાવતુ' દુઃખ લાગ 

હ હવા દમમાં લેવાથી 
વી શકતી વધે છે, ભ્તેર્‌ 
લટ આવે છે, અને 



















સાળી તેલાતમાં 
ક. ખાઇ, ન 
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સુખશાંતી કેપ, , ૩% 


હ સેર ( 7૮૯ 20850%-)--સીસાંનુ' ઝેર એક સઉધી 
- સીસાંની ખાસેપમાં કામ કરતારાએને, રગારાતે અને 















1ને એ ઝેર વધારે લાગ પડેછે. એ ઝેર લાગ્રુ પડેછે 
વેછે. એ ઝેરથી વળી હાથના આંગળાંને લકવો થાયછે 
જયછે. કો કોઇ વાર સીસાંતું' ઝેર એટલુ ધીમે 


ઉપર હેક્ષેડ દેશના પાયતખ્ત એમસ્ટરડમ શેહેરમાં 
સર્વે લેઠ્ામાં ઉભરી આત્યુ' હતુ'. સઘળાએ નાં પેટમાં 
ખારો થવા લાગ્યો, દાડો તદન સખ્ત થઇ ગયો, અતે 
।તી અસર થવા લાગી. પહેલાં તામીચા ડાકટરો એનુ” 
શક્યા નહીં, પણુ ધણી તપાસ પછી માલુમ પડયું” 
ણી મારફતે લાગુ પડયુ'છે; યાંના લોકો પીવાનુ” 
ર્થી એકડુ' કરતાં હતાં ને તયાં નળાઆંને બદલે 
ર્વાંમાં આવ્યાં થતાં, લે પછી છાપરાં ઉપરથી 


બચ્ચાંએ નાનપણામાં ત્રેડ્વાર ગીત્તે ખાતાં 
જા પોથી 2જથી સુત્રાંય છે. મોથ માણુસેને 
મભ પગ લાગેછે, ડઝ બર્ત સેજ પણુ 
લક :? ગઇ: ખેચવા મ, સાછે. એક યદસ્યતે 
યમે છિ) જે “પીચ' જઇને સુ; યૂ ઘણા દાખલા 













ઝગ રી ર ર 
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પ ઝેર (7242 222527.)--રીસાંતુ' ગેર એક સઉથી 
(3. સીસાંની ખાણોમાં કામ કરતારાએતે, રગારાને અતે 


જાયછે. જાઇ કોઇ વાર સીસાંતુ' ઝેર એટલુ' ધીમે 
ટર્‌ વગેરેતે વેઠમ પણુ જતે0નથી કે તેમતે જે દુ:ખ 


ધતા ( ઉપર ફેલેડ દેશતા પાયતખ્ત એમસ્ટરડમ રોહેરમાં 
એક ન સર્વે લેામાં ઉભરી આવ્યુ હતુ. સધળાએનાં પેટમાં 
ક ફાર ચવા લાગ્ય, કોડે! તદન સખ્ત થધ ગયે, અતે 
કાણ 1ની અસર મવા લાગી. પહેલાં નામીચા ડાકટરે એનું 
જ શપ્યા નહી, પણુ ધણી તપાસ પછી માલુમ પડયુ” 


રથી એકડુ કરતાં હતાં તે ત્યાં નળીઆંતે બદલે 
રવામાં આવ્યા છતાં. લોકે પછી છાપરાં ઉપરથી 
નાખવા લાગ્યા તારે એ દુ.ખ નરમ પડયુ. 
'[₹૮૭.)--કાઈક!(પ્તે કે!ઇ એકાદ બે ચીજ તરફ હમેશાં 
બૃચ્ચાંએ નાતપણામાં તરેટવાર ચીજે ખાતાં 
રજા પોચી સથી સુમાંય છે. મોટાં માણસોને 
૧૬૬ પગ લામેછે, , કેઈ એરત સહજ પણુ 
ઉત ગળુ' ખેચવા મરકસાે. એક ત્રહસ્યને 
મુ પા 'પચ* જઇને સુગ રી પણા દ્ખકા 


અ સુખરાંતી ડ્ઠાપ, ર 333 

















દ .રીઓ જેતા હાથ પોતાના ધધામદં ખરાબ થાય 
ખેસવા અમાઉ પોતાના હાય ઘણી સ'ભાળથી સાદ્‌ 


્ુઝનમ્ત તાકીદ #ધી જે ડે હાય ધોવા વગર ખોશકતે 
જડ તેમાં કેટલે! બધે ફાયર સમાયલે છે. પાર્સી- 
ઇર્મયુર્ગા ફરમાવી ગયા છે કે જમતી વખતે હાય 
ર રરીતે પછી ખાનુ' તેમાં ઉ'ડી ક્લિસુણી સમાયલી છે. 
[મના ફરમાત તરીકે ( 0/2270760૮58 4 
પ! )--૪મેછમાં એક કહેવત છે “ક, 67707247૮૭૨ 
લઇ એતો અર્થ એ છે કે સુવડાઇ દેવતાઇ 


ઘણાં 1 હ જ 

કની જે ન્ોગતે છે. દરેક ધર્મમાં ફરમાવેલ છે 

કઃ રાં અગોક કરવુ. પાર્મીઓ માં નાહાણુ નાહવાને 

જાઇ હ. લેઠામાં એ ક્રમાન ડગલે ને પથલે હતુ” હિ 
ઉર્‌ ખાવાવ કે બીછ કાંઇ પણુ ધર્મક્યા કરવાનુ” 

કાઇ 

સઃ હવાની તાળદ કરવાની આડકતરી મતલખ ખીજ 


! સાક્‌ રખવાની છે. યાડુદીએ!માં પણુ ધર્મ યુરઓતે 
કિરે,વાને કરમાવેવુ' છે. હિ'દુએના ધર્મમાં ગગા 
નદીમાં નાહવાનો હુકમ છે તેની આડકતરી 
ઝક નારીને સાદ રાખવાની છે. પાર્સીએઓમાં હાથ 
ૂકાધવા ખાવા બેસવાની મતલકમાં સઘઇૂડતનો 
યલ્મીનોમાં તીમાજ કરવા અમાઉ હાથ પગ 


વ" હગ લાગઇઈન્ટીઇ--માણુસોને સુ”. 
કઝા ડરત ગળુ" બેચવા મડી હીાનકારક ર 
પટે “પીચ” નેઇને શુ ખૂ 


૩૩૪ . * સુખશાંતી ઝીપ, જઃ 


ક નં 

તે એથી પકડાધ્ આવે છે. જાનવરોમાં એ સુ'ધવાતી ઈદી શધારે જેરાવર 
રણે છે, તેનુ' કારણુ એ છે કે તેમતે એ ૪દ્દીવડે પોતાને કરાક શૈધવે 
પડે છે, ન્યારે માણુસતે એવી ગરજ રહેતી નથી. ; ડુ 

કસ્તુરીનો એક નાને! કડકો એક બાજુએ મેલીશુતેઠ ત્યાંથી વાસ 
આવવા માડશે ને તે વાસ ચાલુ રહેશે. એનુ' કારણ એ કે;ટ્દતુરીમાથી નહી 
વર્ણવી શકાય એવી નાની રજ અને નહી માપી શકાયકૃ એવી બારીક 
ર્જકણે! હવામાં ઉડતી રહીને તે આપણા નાકના સધ'ધમાં આવીને 
આપણુને વાસ આપે છે. ક 

એક કપુરતો કટકા એજ પ્રેમાણે એરડામાં વા્સઉુલાવશે. જુલની 
વાસ પણ્‌ એ પ્રમાણે હવામાં પ્રસ છે. ન 

ખુદરતતી અજયબીઓમાં એ પણુ એક અન્નયખી છે. મોટી 
અશ્તયખી એ છે કે વરસે! સુધીના વપરાસ પછી પણું” સુ'ધવાની ઇદ્રી 
બગડતી નથી, ખીજ અવધવો વરસોના વહેવા સાથ કમન્નેર થાય છે, 
પણુ સુ'ઘવાની શકિત આખી ૪'દગી સુધી બગડતી તથી અને જેવી 
ને તેવી રહે છે. 

સુ'ઠ, ( ૪77% €€?૪2*) જુવો આદુ. 

સુવા (0&70--એ વરીઆળાની ન્નતના ખીયાં છે. એમાં પમરાટ 
જે, એતનુ' પાણી જે “ડીલ વોટર' ને નામે ઓળખાય છે તે દવાના કામમાં 
આવે છે. એ “ડીક વોટર? નાનાં બચ્ચાંને પેટમાં દુઃ ખતુ' હોય ત્યારે 
પવન તોડવા આપવામાં આવે છે. 
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તેવુ' કાર્ણુ પણુ હૈજરી ઉપર ચયલી માડી અંસરનુ" છે, મોટા 
અભ્યાસીઓને કસરતની અતીધણી જરૂર છે; નેં જેઓ કસરત લેતા 
નથી 'વેખતું' મશજ સુસ્તી પકડૅ છે. 

સેખફળ--(64૪/779 એ કળ મગજને તરી આપે છે; કારણુ કે 
એમાં “ફોસફરસ નો તત્વ છે. થેસીને કામ કરનારાઓને એ સારાં છે, 
( જુવદ સફરચદ*) 

સેશ્વા! (5૦%/)--ઘી અથવા ચરખી નાખ્યા વિવાને! ગોસ્તનો 
અથવા તરકારીનો “સુપ પીવામાં લેવો! તનદરે!સ્તીને ફાયદાકારક છે. 
એથી ભૂખ અને તરસ સટે છે. ધણા! એમ સમજે છે કે ખીમારાને 
વાસ્તેજ “સુપ' જોઇએ પણુ તેમાં તેમની ભુલ છે, “સુપ' લેવો દરેકતે 
ફાયદાકારક છે. બતતાં સુધી જમવા અગાઉ “અુપ' પીવાથી ભૂખ છુટે છે. 


સોદા વીટર્‌ (5072 17282%-- બાઈડોરમેતેટ એમે સેડા' 
પાણીમાં નાખીતે તેતે કારબાવીક આસીડ ગેસનો નેશ આપીને બાટલીમાં 
ભરીને બુચ મારે છે ત્યારે સોડાવાટર બતે છે. એ ધડી ઘડી વગર્‌ કારણે 
પીવાની ડાકટરો ભવામણુ કરતા તથી. તાવમાં અતે તેવીજ બીજી બી- 
મારામાં સેઠાવોટર ધણું અગત્યનું કામ બજાવે છે. ફેકત તે વખતે એ 
ઉપયોગી કહેવાય. સાત્ન' માણુસોતે સોદા વીટર પીવાતી ગરજ નથી. 


હૃમેલ વખતે કસરત (8૪૮277૮25૮ 7467૪ 27૪0%4784)0)- 
ઇમૅલવાળી ઓરતને ચે!ખ્ખી હવાતી તેમજ કસરતની જરર છે. જેમ બને 
તૅમ ખુટ્લી હવામાં ફરવુ' સહ્લાહકારક છે, અને છેક છેલ્લા દિવસ સુધી 
ચાલવાની કેશરત નરી રાખવી નેઇએ. એ વખતે શાથી સરસ ફસરત 
ચાલવાતી છે. પરતુ અછલુ' ખુગ ધ્યાનમાં રાખવુ' કે ઠમેલવાળા એ- 
ર્તતે સહેજ પણુ થાક લાગવી નહી નેઇએ; લાંબી મજલ ચાટ્યા પછી 
પાછુ' ફરતાં થાક લાગેલી જણાય તે! ગાડીમાં બેસવાની ધણી અ- 
મત્યતા છે. ઢમૅલમાં સહેજ્ન પણુ યાક લાગે તો ધણુ' તુડ્સાન થાય છી, 


૩૩4 . સુખશાંતી કેપ, 


હમેલવાળી ઓર્તને ઉલટી ( 7072272727 2/7&07 27%- 
72272૮ ) જ્યારે એ?્તતે હમેવ ગ્હે છે ત્યા? તેમતે ત્તયારે ત્યારે ઉવરી 
શાય છે, અથવા ઉવરી ચાય તેમ ગ ખેચાય છે એ કાઇ બદહજમી- 
અતતી નિશાની નથી તેમજ એ ફાઇ દુ ખની નિશાની નથી ઘણીખરી 
ઓસ્તોને હમેલના પહેલા બે ચાર મહિના એમ થાય છે. એથી તેમનુ" 
ખાધૅબુ કેટલીક વખત પેટમા ટકતુ નથી, પણુ તેથી ઘભરાવુ , નહી, 
તૅમજ એની દવા કગ્વાનો વિચાર? પણુ વાતવો નઢી એ ખઝ્યુદરતી છે 
અને તે પોતાની મેળે પોતાના વખતે દૂર યાય છે ધણ્ડુ થાય તે! સે!દાવાટર 
પાવો કે થોડુ બરફ મોમાં રાખવુ, જેથી ગણુ ખેચાતુ ઓછુ ચરે 

હલ્ય ( ટત? )--એ માસનું બનેલુ છે એનુ કદ મુડી જેટવુ' 
જે, એમા ચાઃ કાંણા છે, બે જમણી ગમ ને ખે દાબી ગમ એ છાતીની 
દાખી બાજીએે આવેલુ" છે આપશે! હાથ એ બાજુ સુછીશુ તો હૃદયને! * 
ધબકારે માનતુમ પડગે હદય વારાફરતી માંકડ ને પહોળું થાય છે 
એમ ગત ને દિવસ થયાજ કરે છે ન્યારે તે સાકડુ ચાય છે ત્યારે 
તેમાથી વોહી ઉ૭ળતુ ઉ૭ળતુ નિકશીતે નસે! તરફ દોડે છે છાથતી 
નાડી આપણુને ચાતતી લાગે છે તે એની રીતે લોહી દોડતું રણે છે તેને 
લીધે છે હદયને દાબી બાજીથી એક મે!મી નાડી નિકળ છે તે એક 
નળ જેની હોય કે તે એમાથી બીજી નાની નશાઓ નિકળે છે એ મોટી 
નાડીને એક ઝાડના થડ સાથે ચરખાવી શકાય એ મૂળ નગી (થડ)માથી 
બીજી નાની નળીઓ એટલે ડાળીઓ નિકળે છે એ નાની નાની નગીએ 
જેને આપણે નસો કહીએ છીએ તે આખાં શરિ2માં દેલાયવી હેય છે 
તેમા હદય મારફતે લોહી પુર્‌' પડે છે. 

હરણનુ' ગોસ્ત (7€72૬5072)--એ ગોસ્ત પુદ્ટીકારક, સણૅવાઇથી 
પાચન થઇ શકે તેવુ, અને ગકતીવાળુ' છે ચાર વર્મનતી અદગ્ના 
થરણુનુ ગોગ્ત ખાગુ ધણુ" સારૂ નથી ચાર વરસ મે[હુ* થયા પછી 
અને માસ્લુ . જરે સ્‍ણુતું ગોસ્ત બહુ સ્વાદદાર કહેવાય છે. ઇરણુથી 
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ક ટાગતુ' ગોસ્ત ખાવા લાયક હેય છે. હરણની નનત ધરણી છે અતે જીદી 


જુદી ”નતનાં હરણુનાં માંસમાં સહેજ સ્વાદ અતે ચુણુમાં ફરક રહે છે. 

હલેસાં મારવાની ડસરત (7270/7&0૪)--એ કસરત જુવાન 
છે।કરા અને છોકરીને બહુ સારી છે. એથી શરિર્ના ભાગોતે કસરત 
સારી મળે છે, છતી ખિલે છે, હાથના ગે!ટલાં મજ્યુત થાય છે, અને 
ટ્રેફ્સાંતે સારી કસરત મળે છે. ખલાસીઓ જેઓ હવેસાં મારે છે તેઓમાં 
છાતીનો દુઃખ દરદો લાગુ પડતાં નથી. 

હવા આજરી માણસતા ઓરડાની (47' 772 5204 2000#2)- 
એકવાર દમમાંથી નિકળેલી હવા પાછી માણુસતા દમમાં જાય તે: તે 
નુકસાનકારક છે. આજરી માણસોના એઓરડાતી હવા બગડેલી રજે છે, કારણુ 
9 તે ઓરડામાં દરદીના દમમાંતી હવા રહે છે. તે ઓરડામાં સાનન' માણુસેઃ 
રહે અથવા ઉઠે બેસે તો દરદીના દમમાંથી નિકળેલી હવા સાજ” માણુસોનાં 
દમમાં જય છે. સુખ્યકરીતે એથી નાજુક સ્રીઓને અતે નબળાં માણુસોને 
જલદી નુકસાન થાય છે. કેટલીક ન્તતનાં દુ:ખદરદેની વેળા દરદીના દમમાંથી 
નિકળતી હવા એકદમ ઝેરી રહે છે. અને તેથી દરદીઓતા ઓરડામાં 
ફરતી અથવા બેસતી વખતે બારી બારણાં ઉ'ધાડાં રાખવાની, અને હવાની 
આવન્તવ રાખવાની ધણી સ'ભાળ લેવાની ન્૪રૂર છે. 

ઘણાઓ એમ સમજે છે કે દરરોજ તાડીને અગ સાફ રાખ્યાકી 
ચોખાઇતા નિયમો પાર પડે છે પણુ તેટલુ' યુરછું તથી. જે દરરોજ 
રૃક્સાં અતે ચામડી સ્વચ્છ હવાથી ધેઇતે સાફ નહીં કરવામાં આવે 
તા દરરોજ પાણીએ અગ સાફ જમૈકુ' ફકટ છે. જેમ ગદકુ' પૂજી 
પીવાથા આપણા રારિરતે નુક્સાન યાય છે, તેમ ગદલી દ૧! દમમાં 
લેવાથી ૨રિરિને તુક્સાત થાય છે. 

હવા આવજાવનેો માગ--(720૮&72£201 અ'જકાલર કટક: 
તનદરોસ્તી વિષેના અભ્યાસીએ રફેવાતા મકાતેમાં દવા કેરી રીરે અ- 
જવ રાખવી તેના અભ્યાસમાં રોકાયલ! છે. ગીચ વલ્ડ .. 
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બાણૅર્ની ચોખ્ખી હવા ધરમાં મળવી મુશકેલ છે, તે છતાં હવા આવ- 
«નવ કરવાતા માર્ગે] રાખવાથી ઘરની ખરાબ હવાની અસર કેટલેક દરજ્જે 
એછી થાય છે, અને ઘણુ' તુકસાન થતુ' નથી. નાટકશાળામાં અતે 
જાણૈર્‌ ભાષાણુ આપવાના ઓરડામાં સ'ખ્યાબધ માણુસે! બેસે તેમને 
ચે.ખ્ખી હવા મળવી જઇએ, અને તે માટે હવા આવન્નવ કરવાનાં પુરતાં 
સાધનો રાખવાં ન્નેદ્એ. નબળાં બાંધાની ઘણી બાનુઓનેો નાટકમાં અને 
ભાષાણુમાં જીવ બગડી આવે છે તેવુ કારણુ ફકત એજ છે કે ત્યાંતા ઓર- 
ડામાં સે'કડો માણુમોતા દમમાંથી નિકળતી “કારબેતતીક ગેસ' ઓરડાની 
હવામાં ભેળાય છે, અતે તે પાછી દમમાં ન્નય છે તેથી જીવ ગગડે છે. 

હુવા આવજાવ વિષે એક અતુભવીની ટીકા-(72૮022#૭ 
96/-02 902 0/2 78દ7૯#£072-હવા આવન્નવ કરવાના માર્ગો 
રાખવા જેઇએ એ તો સૌ કણુલ કરે છે, પણુ તે માર્ગો કેવી રીતે , 
રાખવા? 


પેહલે! કાયદો એ ષ્યાતમાં રાખવો, અતે તે ઉપર કદી ગફલત 
કરવી નહી; તે એ કે કોઇ ઓરડા તદન બ'ધ રાખવામાં આવ્યો હે 
તેમાં પાછે વસવાત કરવા અગાઉ તેમાં ચોખ્ખી હવા પુરતી લેવાની 
સ'ભાળ રાખવી. 


જરા ખારી બારણાં ઉઘાડયાં ને પાછાં ખધ કીધાં, તેથી કાંઇ 
વળ્યુ' તહીં. આપણા એ!રડાએમાં હવા ચાલુ આવનવ થવી જેઇએ. 
મુશકેલી એ છે કે ચાલુ હવાની આવજ્તવ રાખવા છતાં, સરદી નહી લાગે, 
પવનના સપાટા નહી લાગે, અને ઓરડામાં હુ'ફ્‌ રહે, તે માટે શુ' કરવુ? 


ખીજ તાજી હવા દાખલ કર્યા વિના વપરાયલી હવા ઓરડામાંથી બાહેર 
કાહાડી શકાતી નથી એ યાદ રાખવુ જેએ એમ સમજે છે કે આપણા 
એઉર્ડામાં હવા ધણી છે અને બાજૅરતી હવાની જરૂર નથી એમ સમજીને 
બરી ખારણાં બ'ધ કરે છે, પણુ તેમ કરીને તેએ ગ'ભીર્‌ નુકસાન કરે છે. 
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બાણૅરની હવા અદર આવવાતા રસ્તા શખવા જેઇએ, પણુ અગ 
ઉપર પવનતા સપાટા નહી આવે તેમ બારી બારણાં ગેઠવવાં જેઇએ. 
હવા જવાના માર્ગથી ઝાઝી અડથણુ યતી નથી, પણુ હવા જે બાજુથી 
આવતી હેય તેના સપાટામાંથી બયવાતી યુક્તિ રચાવી નેઇએ. બતતાં 
સુધી એરડાના ઉપલા ભાગમાં હવાના બાકેરાં અથવા બારીએ મુકવી. 

જો એક ગોરડામાં ચાર પાંચ બારી હેય તો એકાદ ઉ'ધાડી રાખીતે 
બાળતી બારીએ! ઢાંકવામાં આવે તે! તેમાં બુલ કીતેડી કઝેવાય, સૌથી 
સરસ રસ્તો એ છે કૈ બધી બારી થોડી થોડી ઉ'ધાડી રાખડી, જેયી 
હવા પાંચ રસ્તેથી થોડી થોડી આતે. એક રસ્તેષી પુષ્કળ હવા દાખલ 
થાય તેનાં કરતાં પાંચ રસ્તેથી થોડી થોડી હવા દાખલ થાય તે વધારે સાર, 

દાદર ઉપર્ધી આવતી ઇવા કાંઇ ધજી સારી ઠવા નહી કેવાય; 
*દાદર્‌ ઉંધાડ છે, ત્યાંથી ઠવા આવે છે, એમ સમછતે દવાતા બીજા 
ફ્સ્તા બધ કરવા નહી. 

બારીતી આગળ સુવુ' નહી, ને જે સુવામાં આવે તો પેલાં તપા- 
સીતે બારીતી ફા હય તેમાં કપડાંનાં ડુચા દાબવા. 

વીતીશનનતી બારીએ બધ કરીતે ફાલકાએ આડાં ઉ'ધાડા રાખવાથી 
પણુ ઓરડામાં હવા આવે છે ને પવતના સપાથા અ'ગતે લાગતા નથી. 

હુવા ઓરડા માંહેલી ( 4:77 &2 2209729 )--એદરડામાં હવા 
આવવ કરવાના ઉપાય લેવાની જરૂર છે, પણુ ઓરડાની ખરાબ હવા 
બઠ્ઠાર જય અને ચોખ્ખી હવા બરડા માંહે આવે, તે એવી 
રીતે યુ જઇએ કે ઓરડા માંડું રહેતા માતે પતતતો ઝપાટો 
ઘાગે નડી. એક ઓરડામાં માણુસોની સખ્યા ઓરડાના વીસ્તાર પ્રમાણે 
ર્હેપી જેષણીએ, ૧૦૦૦ ધનઇટ જગામાં એક માણુસ રણે તેણ ફ્િક્ર નડી. 
એક ઓરડા રક શીટ લાંબે! ૧૦ શીટ પોલે, અને ૧૦ શીટ ઉશે 
હય તેમાં બે માશુસ્ાએ રેવું” ભજએઝએ. ગરીત મદણુમોને ૨૩૧ની 
એટલી જગા મલતી તથી અતે તૈષી તેમની તનદરેસ્તીમાં બિગાડે( થાય 
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છે, નભળાઈ, બદ્હજ્મી, સાનત'તુના દરદે! વગેરે દરદો જુરતી રહેવાની અને 
સુવાની જગા નહી મલવાથી થાય છે. 

હુવા ચો!ખ્ખી ખનાવનારા પદાથેરદ (7&8/02/2666#85)--જમાં 
ખરાબ હવા હોય ત્યાં તહરેવાર ચીશ્ને છાંટવામાં અથવા મુકવામાં આવે 
છે તેમાંતી મુખ્ય ચીજો આ છે. લાકડાંના કાલસો (૮74*૮026), 
ચોકતો ચુનો (71૮૨08૮278૮), “સલક્રેટ ઓક લાપ્મ', “કાલતામ્,' “કલે.- 
રીન ગૅસ,' “ઝોઝાન ગેસ', “પરમેનગેનેટ આફ પોતાસ', “નાપત્રસ 
આશીડ', “સલક્રીક આસીડ', “કારમોલીક આસીડ', 'ગ'ધક', અને કારી, 
એથી લવા ચે।ખ્ખી થાય છે પણુ તે તેટલોજ વખત. જયાં સુધી ચોખ્ખી 
હવા આવન્નવ નડી કરતી હોય ત્યાં સુધી એ ચીશ્નેનો ઉપયેગ ઘોડા 
વખતનો લાભ કરે છે એમ સમજવુ. 

હવા જમીનમાં (:ઇ- 7 7૮ 9૪ )--ખુદરતની બક્ષેઈ 
એટલી બેહદ છે કે આપણી આસપાસ અતે આપણી ઉપર ખુલ્લી 
જગામાં હવા હેય છે એટલુ'જ નહી પણુ આપણી નીચે જમીનમાં પણુ 
છવા રહે છે. એ હવા જે કે આપણુને જણાતી નથી, તોપણુ તપાસ 
કરતાં એ વાતની ખાતરી થાય છે, દરેક જમીનમાં આસરે ૩૫ ટકા 
હુવાનો ભાગ રહૈ છે, રેતીમાં, માટીમાં, અતે ખડકામાં હવા રણે છે. 
રેતીના પથરાએઓમાં પણુ હવા રહે છે. એ હવા ત્યાં પડી રહે છે એમ 
નહી' સમજવુ. જેમ આપણી ઉપરની અતે આપણી આસપાસની દવામાં 
ફેરફાર થાય છે તેમ જમીન ઉપરતી થવામાં પણુ થાય છે. પવત 
લાગ્યાથી જમીન ઉપરની હવા પણુ ગૃતીમાં રહેછે. જમીન 
માંહેલી હવા જેમ વસ્તી વધારે તેમ વધારે બગડે છે, અતે કટલીક 
જગામાં ઝેરી અયવા તુકસાનકાર્ક હુવા હોય છે, અને ત્યાં રહેવાથી 
માણુસની તતદર્‌સ્તી બગડે છે. "ખરાબ જગા ઉપર્‌ ધર્‌ બાંધવાથી તેમાં 
ર્હેનારાઓતે ડુકસાન ચાય છે. ઘરતી જમીન સાફ્સુર નકી રાખ્યાથી 
તેમાં ખરાબ હવા પેવસ થાય છે અને તે તનદરોસ્તીતે બગાડે છે, ગટરો 
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સાફ્સુદ નહી રહેવાથી તેમાંથી ખરાબ છવા નિકળે છે અતે તે પણુ 2 
શરીરને ઝેર સમાન છે. 


આખો દિવસ સુરજના તાપથી જમીન ઉપરની ખરાબ હવ! ગરમ 
શળ ઉપરની બીજી હવામાં બેળાહ ન્તય છે એટલે જમીત ઉપર રણેતા- 
રાંતે ઝાઝું નુકસાન કરતી નથી, પણુ સૂરજ અસ્ત પામ્યા પછી જમીન 
ઉપરની “ખરાબ છવા ત્યાંનાં ભીનાસ સાથે ભેળાઇ રહે છે અને જમીન 
ઉપર તસિ્યા કરે છે, અને તે માણુસના દમમાં ગયાથી બહુજ તુકસાન , 
શાય છે. એટલા માટે જે કોઇ જગા એવી રીતે અસુખાકારીભરેલી 
માલુમ પડે તો રાતે બારી બારણાં બધ કરીને સુનુ' નહીં. બારી બારણાં 
તદન ખુલ્લાં રાખવાથી ભય ઓછે રહે છે. 


હવા-તાજી (79૦572 ત" )--અઆ વાત નાણીતી છે કે જે હવા 

*તાજી નડી હોય તે હવામાં અને ઝેરમાં ઝાઝો ફરક નથી. એક પુસ્તકમાં 
જેનુ* નામ 72//5£020૪5 0/ €0/727%4072 756 છે, તેમાં સ્ટીમર 

જલન્ડનડરી ' ઉપર બનેતા બનાવતો ઇસાર કરવામાં આવ્યો છે. ૪. 

સ. ૧૮૪૮ ની ૨ જી ડિસેમ્બરે એ ક્ટીમર્‌ લીવરપુલ જવા બસે! ઉતારૂ- 

ઓને લઇને ઉપડી. દરિયામાં તોફાન નડયુ" ત્યારે કપટાતે દરેકતે નીચે. 

જવા કહયુ. ૧૮ રીટ લાંબી, ૧૧ રીટ પોહેળી, અને છ શીટ ઉચી 

જૃબીનમાં તેએ સધળાતે બ"ધ કાધાં, તે કેબીનને દરવાજે પણુ બધ કાંધે, 

અને તેની ઉપર્‌ તાડપચી પ'થરાવી. આથી તેએ।તે તાજ હવા મળતી બ'ધ થળ, 

અતે તેઓના દમમાંથી જે હવા નીકળતી હતી તેજ હવા તેએ પાછા દમમાં * 

લેવા લાગ્યા. કેટલાકે બેસુદ્દ થઇ પડયા, કેટલાકોતે તાણુતોડ યવા લાગી 

અતે કેટલાકે! ણુમેલુમ પાડવા લાગ્યા. આખરે તેમાંતા એકે કબીનનુ” 

બાર્ણુ' ફોઇબી રીતે ઉ'ધાડયુ” ને કપટાનને તેમજ તેના મદદતીશને આ 

ખાબદની “ખબર આપી. તે અગાઉ ખેતતેરે જણુ મરણુ પામેલા હતા," 

અતે ખીશ્ન કેટલાક મરણુતે(લ દાતતમાં હતા. કેરલાકોના નાક અતે કાત- 

- માંથી લોહી લેવતુ' હતુ, આનુ* કારણું બીજુ” કાંઇ નડી પણુ કપટાનની 


ક 
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અજ્ઞાનતા હતી. કપટાનને તાજી હવાની ગેરહાજરીમાં શુ” તુકસાન થશે તેની 
ખબર નહીં ઠતી. તેને કે!ઇએ શીખવ્યું નહીં હતુ કે જે ઘવા 
દૃમમાંથી એકવાર નિકળી તે પાછી દમમાં લેવામાં તુકસાન છે, કારણુકે 
દમમાંથી બાહેર નિકળેલી હવા ઝેર કરતાં ઉતરતી નથી. 


પૃણુ તાજી હવા વળી કોઇવાર ધણ્‌' તુકસાત કરે છે, ગીચ હવાથી 
જે તુકસાન થાય છે, તેનાં કરતાં તાજી હવા કોઇવાર વધારે કુકસાન 
કરે છે. ફડફ્ડ કરતો પવન ખાવાથી ઘણાઓને મહીનાએ। સુધી માંદગીનુ* 
બિછાતુ' બોગવવુ' પડે છે. એક ડાકટર કહે છે કે ફેડફ્ડ કરતો પવન 
અને બહુ ઠડાં પાણી એ બન્ને ધણાં મજનાં લાગે છે. અતી ઠંડાં 
પાણીથી મરણુ નીપજેલાં છે અને ફ્ડફ્ડ કરતે! પવન "ખાવાથી ડ્રેષ્સાંનુ' 
દુઃખ લાંબો વખત સેહવવુ* પડે છે. જે વારે પુષ્કળ પસીતે! પડયે હોય 
«યારે એ ફેડફ્ડ કરતો પવન ખાવો નહી અને &'$' પાણી પીવુ' નહી, 
અને એ વીષે બહુ સ'ભાળ રાખવી. 


હુવા દમમાંથી નીકળતી (4#* 2૪772 72 7*%7૪ક%-- 
આપણાં દમમાંથી નિકળતી દવામાં “ કારબોનીક આસીડ' હિય છે. 
એની તપાસ કરવી હૈય તો નિચલે!ઃ- અખતરો કરી જીવેો:- 


એક આઠ દસ ઈચ લાંબી નાની કાચની નળી લેવી. થોડો કળી 
ચુનો! પાણીમાં ભી'જ્વીને ચુનાનુ' પાણી નીતર્‌' ગાળીને એક બાટલી' 
માં ભરવુ. તે નીતર્‌ં ચુનાના પાણીની બાટલીમાં કાચની 
નળીનતો એક છેડે! મુકીને ખીન્ન છેડામાંથી નાક વાટે દમ ખાણેર 
કાહડવો. કાચ જેવાં નીતરાં પાણીમાં દમમાંતી 'કારબોનીક આસીડ 
ભેળાવાથી તે પ.ણી ગદલુ' અને દુષ્ષા રંગનુ” થવા માંડરે, આ દુપ્યા 
રંગનું" પાણી 'કાર્મોતેટ એફ લાઇમ' કહેવાય, કારણુ કે પાણીમાં 
પીગળેલા “લાઇમ” એટલે ચુના સાથે દમમાંની “કારબોનીક આસીડ' 
ભેળાળને “કારબાતેટ એક લાઇમ ' બને છે. 


સુખશાંતી કેષ* ૩૪૩ 


હવાનુ” પૃથકકરણ (4૪/૭૭ 6/7 4૪)--ડવા “ આકસીજન' 
(માણુવાયુ) અતે “ નાઇત્રાજન' નામની ખે ગૈસ'ની બનેલી છે. ૧૦૦ 
ભાગ હવામાં ૭૯ ભાગ “નાઇત્રાજન' અને “ર૧' ભાગ “ઓકસીજન' 
ના હય છે. એ ખે ગૅસ ઉપરાંત હવામાં ધણા નાતના અ'શમાં ખીન્ન 
તત્વો પણુ સમાયલાં છે. ૧૦૦ ભાગ દવાનું બારીક રીતે પૃયકર્‌ણુ ચાય 
તો પર્ણિ।મ નિચે પ્રમાણે આવે છેઃ-- 


ઓક્સીજન... .-. --- ૨૦.૯૯ ભાગ 
નાઇત્રોજત આસીડ ... જમ્રુ છ૪.૯છ ,, 
કારબોનીક આસીડ ... નટ -૦૪ ,, 


પાણીને! ભીતાશ 
એમોનીઆ ] ઘણે।જ થોડે અશ 
એઝોાન 
જે ઓરડાઆમાં ઘરોમાં હવાની આવતનવ બરાભર તડી* છેય 
સાંતી માંહેલી હવામાં “એકસીજન?' ઓછુ થઇ ન્નય છે, અને તેને 
ખદલે “કારમોનીક આમીડ' વધે છે, અને તે દમમાં લીધાકી તે ઘરમાં 
રહેતાં માણુસોતે કાંઇતે કાંઇ પ્રકારતુ' દુઃખ ઉત્તપત્ન થાય છે, તેમતે 
નબળાઇ લાગુ પડે છે અતે તેમનો નનન જેખમમાં અણી પ૩ છે. 
હુવાની ફેરબદલી (07૯072 09/4ઇ)--દરેક માણુસને પેઇન 
તાની તતદરેસ્તી માટે અવારનવાર હવાતી ડ્રેર્ત્રદડી ડદવી તતેપઝે. 
જટલાંક દુઃખદરદો એવાં છે જે જગા બદલીતે જુરી દવામાં જતે 
ત્યારેજ સારાં થાય છે. મૂખ્ય કરીને ફ્રેફ્કાંતાં કેક દર્દોમાં ઠર 
ફેરબદલી ધણીજ અવશ્યની છે, વળા નદદજ સુત્તી વગેરે દુઃકેટ 
હવાતી ડ્રેરબદ્લી ધણુ ગણુ કરે છે. ધર્ણ ૬ «કા ફસ #₹“ 
ફ્રેરબદલીયી સારા થાય છે. અધબતાં કશી જયાં ટેરનદર્ડી ૬” 
ડાકટરની સલ્લાહ ઉપર આધાર્‌ રાખે છે. #ર“જ નત્રળાં સરે દિ 
પાડાતાં માણુસને સરદી અતે શૌન્ક્ર- જજામાં ટર્નદદ 


૩૪૪ સુખશાંતી કોષ? 


મસનીવાળા માણુસને દર્યા કિનારા આગનની હવાથી ફાયદો થાય છે 
ખહીવાળા માણુસતે ટેકડી ઉપરની હના સારી છે 


હુવા બગડેલી (10૮૮૬૮ 4?7)--બગડેલી હનામાં રહેવુ 
જીને જેખમમરક ક અખતરો અજમાવવા હેય તો એક થાચતો 
“ઝતોબ લઇને તેમા એક ચ તીતે મુકો ઘણામાં ધપ્ડ્]7। ત્રણુ કતાક 
તે ચલતી જીવરો ચ તીને બાહૅગ્ની તાજી હના મળતી નડી અતે તેથી 
તે ગ્તોગની માહે એકની એક હવા દમમાં વે છે અતે તેથી તે છડી 
શકતી નથી એજ પ્રમાણે માણુમતે પણુ બધ ઓરડામા, ન્ત્યા બાહેરની 
તાજી હવા આળી શમ્તી નહીં હેય ત્યા રાખવાથી તે થોડા વખતમા 
ગુગળાઇને મરણ્‌ પામે છે 


જે એગ્ગામા આપણૅ રડીએ તે ઓરડાતી હવા બગડેવી છે કે 
નહિ તે આપણે «તણી શઇઈએ છીએ જેમ આપપે ખોરાક અને પાણી 
અતે ખીજી પીણુ સાર્‌ છે કે ખરાબ તે સ્નાદ ઉપગ્થી કકી શ#ીએ 
છીએ, તેમ ખરાય હવા અતે ગગડેતી હના આપણુને વાસ ઉપરથી 
માનુમ પડે છે ને કે આ વાત ખરી છે કે ખરાગ હનામાં લામે 
વખત ર્હયાથી અને નાકને ને હવા માફ્ક આની ગયાથી ખરાગ વાસ 
ુગ્ત પકડાતી નથી, તે છતા જો ખરામ હડાની તમેહ પડી ગયના 
માણુસ થોડી વાર સોજી હનામાં ગારેર જઇ ફ્રી આવે ક તુરત બચ 
ડેલી હનાતી વાસ પકડાઇ આવસે જે ઓરડામાં ચોખ્ખી હના નહી 
હય ત્યા રહેવુ સનામતી ભરૅનુ નથી 

હવામા સઃરી માપનાનુ' ચત્ર (7૮7#0022૮૮7#)--“ મેરો 
મીટર ' નામનુ હતા માપવાનું યત્ર આવે છે તે ઉપરથી હવાના દબા 
ણુમા ડ્રેગ્કાર્‌ થાય તે તુર્ત માગુમ પડી આવે છે “ ખેરોમીટર બે 
જતના આને છે એક સાધારણુ હવા માપવાનુ અને બીજી આવે છે 
તેથી પાહાડો અને રેક્ડીઓતી ઉચા પણુ કહી શશાય છે સાધારણુ 
લેષ્ઠા મેરેમીટરતો ઉપયોગ કરી શકે છે, કારણુ તેથી ન્નહેરની સુખા 


સુખશાંતી કેપન ૩૪૫ 


કારી ઉપર સારી અસર થાય ખેરેોમીટર નિચુ જય સારે હવા ભારી 
થયની અતે બતડેવી સમજ્વી સૂગ્જ આથમ્યા પછી ખેરોમીટર નયુ 
જય છે તે વારે દરેડ દુ ખતુ ન્તેર વધે છે 


હવાના ફ્રેર્ફાન્થી તનદરોસ્તી ઉપગ અમગ (/72/7૮72૮૮ 0/ 
6/૪2 9/ 40% ૦72 કઇ )--હવા મારફતે ઝેરી વસ્તુ દમમાં 
«ય્‌ છે તેથીજ નતુકસાત થાય છે, એટનુજ નહી પણુ હવાની જેડી 
જાતત, જેવી સુધી હના ભીનાસનાળી હવા, ભારી હવા, તે ઉપર પણુ 
દુખ્‌ ૬રદ તે તનદરોસ્તીનો આધાર રહે છે હવા ગતીમા છે કે થબ 
છે તે જેવુ જેધએ નયા હતા થબ હોત ત્યા ઝાઝું નુકસાન થવાને 
સભવ રહેતો નથાં અને થાય છે તો તે ધીમુ તુકસાન ચાય છે, 
પણુ જે હના પુષ્।્ળ ગતીમા હોય તે બદનને લાગે તે! તેથી બદનની 
ગરમી એડય્મ ઠંડી પડીને નકસાન થા; છે ડા મુતથ્મા ફેફસાના અને 
ગળાના દુ ખો વધારે ન્વેવામાં આવે છે ગગ્મ સુડ-માં તાનની બીમારી 
ઝાઝી હૈય છે ગરમી સાથે ભીનામ કેઇમી રીતે સમાગમમાં આવે 
જે ત્યારે તાત આવે છે 


ગરમ હનામા રહેતા ભીનાસયી બદન ઉપર શી અસર યાય છે તે 
સણેનાઇથી સમજી શડાય છે જે હવામા ગરમી તથા ભીનાસ બન્ને હોય, 
તે હવા દમમાં *ય તે! લોરીની નસોમાં ગરમીતું કામ વધે છે અને 
તેથી પમીનો પડે છે, પણુ બાહૅરની હના પોતે ભીનાસનાગળી હોવાથી 
શરિમ્માતે! ભીનાગ પાડા લઇ રાક્તી નથી અને તેથી બદન ભારી લાગે 
છી અતે ચરિરને મેચેતી થા4 છે 

સુકો ટ્ડી હવાથી ઉપર -હ્યુ તેથી જુદીજ અસર થાય છે હવામા 
ઠડક હતાથો ચામડીમાથો પસીતો નિકળતા નથી પણુ તે સુકી હોવાથી 
તેને ભીનાસની જરૂર પડે છે આથી શરિરને ઠંડી લાગે છે 

હનાના ભાગ્થી પણુ રર્રિ ઉપસ અસર થાય છે ડબઇ મારનારાઓ 


કઝ; 


જેમ નિચે ન્તય છે તેમ તેઓને હવાનું વવારે અતે વધારે દગાણુ લાગે 


૩૪૬ સુખશાંતી ડાય, 


છે અને તેથી ઉલટુ' જેએ વીમાનમાં બેસીને ઉપર ચરે છે તેમને હવાનું 
દબાણુ ઓછુ' અને ઓછુ થતુ માક્ુમ પડે છે અતે તેથી લોહીની નસે 
ઉપર જે સમતોલપણુ' આપણુતે સાધારણુ રીતે રહે છે તે જતુ* રહે છે, 
અતે તેથી તેમને કોઇને કે!ઇ રસ્તે લોડી બાહેર વહે છે. 

રૂતુના ફેરફારથી જે દર્દો થાય છે તે કેમે કરીને અટકાવી શકાતાં 
નમી. એ તો એક સાધારણુ કામદો છે કે નને ભીનાસવાળાં મુલકમાં 
રહીએ તો ત્યાં ઠડી લાગીને તાવ આવ્યા વિના રહેતી નથી; જેભે પૂર્વ 
તર્કતો પવન ખાયા છીધેઃ તો વૈદક દીલસુદી પ્રમાણે દાંતના દરદોથી તે 
પડાવો જેઇએ; અને જે રોહેરતી હવામાં “ આક્સીજન' ઓછુ” રહે તે 
શૈહેરમાં રહ્રાયી નબળી દેહ ભોગન્યા તીના છુટક નથી. 

હવામાં ડચર્‌।; જુવો કચરે। હવામાં, 

હુસવુ' (૮૬૪ /#/૦*)--આપણે ખુશાલીની લાગણી પ્રદર્શીત 
કરવા હસ્યે છીએ અને જેમ હસ્ષે તેમ ફાયદો છે. હસવાથી શરિરને 
સારી તનદરેસ્તી મળે છે. ફ્રેક્સાં, પેટ અને આખા શરિરને હસવાથી 
ગતી મળે છે અને “હસતાં હસતાં કલેન્ન' કપાઇ ગયાં' એવી રીતે 
ઘસતાં આખુ* શરિર્‌ જેલી હાલે તેમ હાલે છે અને તેથી ખુશાલી લાગે 
છે, હસવાથી હદય જેશમાં ધબકારા ચલાવે છે અને તે વેળાતુ* હૃદયનું” 
કાર્ય એટલુ' સ'પુર્ણુ હોય છે કે આખા શરિરના ખુભુખુણામાં લોહી 
સીપાય છે, મોહુ' હસતાં હસતાં રાતુ' થાય છે, આંખમાં તેજ્સ્વીપણુ' 
આવે છે અને હસતાં હસતાં અ'ગમાં ગરમી આવે છે. મષ્યમસર હસવાથી 
શરિરની તનદરોસ્તી સુધરે છે. ડસવાના ધણા કાયદા છે. શરિર ઉપર 
પસીતે! પડી શરિર્ની ચામડી ખુલ્લી થાય છે, દમ ઠીક જેેરમાં ચાલે છે, 
મ્દ્સાં અને છાતી ખિલે છે અને શરિરતુ' તેથી વધારે પોષણુ યાય 
છે. હ્ગ્રાજીમાં એક કહેવત છે કે “7/2%77 તાલે ૪7૦૪ /«દં' એટલે 
“હસે અતે ન્નડા બનો' એમાં ખરેખર સચ્ચાઇ સમાયલી છે. 

ખુશાલ, રંગીલો અતે આન'દી સ્વભાવ બગ્ચાંએઓમાં ખિલવ્યો 
હેય તો તેએ મોટપણેુ ધણા મણૅનતુ અને ઉદ્યાગી નીવડે છે અને શરિરે 


સુખશાંતી ફ્ોષ* ૩૪૭ 


ધણુ સુખી રણે છે. એ પુરવાર થયલી ખીના છે, મારે માબાપોએ પોતાનાં 
બચ્ચાંઓમાં રગીલે સ્વભાવ ઉત્તપન્ન કરવાની કાળજી રાખવી. નાના 
ખાળકે।તે પણુ હસવાયી તેમની તનદરે!સ્તીમાં ફાયદો થાય છે. જે બગ્યાંમાં 
નાનપણુથી હસવાતો અને રગીલે! સ્વભાવ હેય તેમતે ઉત્તેજન આપવુ, 
કારણુ કે તે ઉપર્‌ ભવિષ્યની તનદરોસ્તી અને જદગીતી લ'બાઇતોા આધાર 
રૈ છે; જેએ નાના હેય ત્યારે રંગીલા હોય તેએ! ખુઢાપણમાં ડવચીતજ 
ઉદાસ રહે છે. 

જેઓતે બદહજમીને રોગ હોય તેઓને વારવાર હસવાથી તેમની 
છૈેજરી અને તેમતી પાચતરક્તિ સુધરશે. કેટલીક વખત હસવાથી દકીલાં 
ગડગુમડાં જરી નય છે. 

હસવા માટે અભીપ્રાય ( 07621074 0% 7૮4277777)-- 
“ખેકન ' કહી ગયો છે કેઃ:-ખાતી વખતે, ઉધતી વખતે, અને કસરત 
કરતી વખતે દીલ ખુહ્લુ' રાખી મન ખુશાલ રાખવુ' તેથી લાંબા વખત 
જ'૬ગી નીભે છે. 

એક ફ્લસષ્નુ" કેઠવુ' છે કે ન્યારે બી હસ્યે લાર્‌ે છંદગીમાં 
થોડા ઉમેરો થાય છે. એક બીજે ફ્લિગુર કહતો હતો કે મતે હસવાનું” 
ગમે છે એટલુ'જ નહી પણુ બીના'એને હસતાં નેવાનું' ને સાંભળવાતુ” 
પણુ મને ઘણ્‌' ગમે છે. એક ડાકટર કહે છે કે બાટલા ભરીને દવા પીવા- 
ડવા કરતાં એક કોલીઆતે બોલાવીને દરદીતે હસાવવા તેથી જેટલો 
ફાયદો યાય છે, તેટલે દવાથી થતો નથી. 

* સોલોમન, ' જે ડાહાપણુ માટે જણાયલો છે, તે કહે છે કે 
આનદ હૈયુ” દવા જેટલે ફાયદો કરેછે પણુ દલગીરીથી હાડકાં સુકાઇ જય છે. 

વળી એક બાબદ ઘણી ધ્યાન આપવા નનેગ છે તે એ કે જેઓને 
સ્વભાવ રંગીલો! અને ખુશાલ હેય છે તેઓમાં ખુદરતી રીતે અદેખાઈ, 
મારામારી, અને બખીલાઇતા ચુણ હોતા નથી. સેતાનને હસવુ 
ખીલગુલ પસદ નયી. 


સુખશાતીકેોષ. ૩૪૯ 


હાડકામાં પણુ લોહીની નસે! રહે છે અતે લોહીને! ડ્રેલાવા થાય 
છે. તનદરેસ્ત માણુશ્નાં હાડકાં દુઃખતાં નથી પણુ ન્યારે શર્રિ એક 
અથવા બીજ કારણુથી ઉશકેરાયલું' રહે છે, ત્યારે હાડકાં દુઃખે છે. 

સાન્ત' માણુશનાં હાડકાં દુ:ખતાં નથી એ ખુદરતતી એક ડાહાપણુ 
ભરેલી ગોઠવણુ છે. હાડકાંતી આજુબાજુ માંસનો પોચા ભાગ ફરી 
વળેલો હોવાથી હાડકાતે રક્ષણુ મળે છે. 

સશધળાં જીવતાં ભાણુસોતાં હાડકાં રફતે રફ્તે બદલાધ્તે મોટ થાય 
છે. જેમ ઉમર ભરાતી જય છે તેમ લેહીમાંસ ઓછુ” થાય છે, અને 
ખ્ુઢાપામાં હાડકાં નમળાં થાય છે અને સફૅલાઇથી ભાંગી ન્નય એવાં બને છે. 

શરિરેતો કોઇ ભાગ આળસુ યાંય તે! ખુદરતના કાયદા પ્રમાણે 
તે પોતાવું' કામ કરવાતે થોડા વખતમાં અશકત થાય છે, અતે આ 
કાયદો હાડકાંને પણુ ખાસ લાગુ પડે છે, ને હાડકાં વાપરવામાં નહી 
આવે, અથવા બીન્ન બોલમાં બોલીએ કે હાડકાં કસવામાં નહી આવે 
તાતેથી હાડકાંતુ' કદ તાતુ' બને છે, એટલુ'જ નહી” પણુ હાડકાં કઠણા૪માં 
“ણાં થઇ નય છે, અને તે એટલાં પાચાં બતે છે કે છરી વતી પણુ 
સહલાઇથી કપાઇ શકે છે. 

બ્રડાનુ' હાડકુ' વળી ન્ળષ છે તેનું” કારણુ સહેલાઇથી સમજી 
શકાય તેમ છે. એક્તે એક જગાપરબશ્ચાંતે એક ૮ખે ખેસાડી રાખવાથી 
ખબચ્ચાંનાં બરડાનુ” હાડકુ' પોચું” થઇજઇને વળવા માંડે છે, તેમજ બીન્ન 
હાડકાં વાંકા થવાનુ' કારણુ પણુ તેન છે. જેમ બને તેમ ફરહર કરવાથી 
હાડકાં મજણુત ખને છે. 

હાડકાંના વ્ગ--(070550૮4૮૮૦% 6/ 2072૮5) ડાકટરો 

હાહકાતે ચાર વર્ગમાં વહેંચે છે. (૧) લાંબા હાડકાં, (૨) હુકાં હાડકાં, 
(૩) ચપટાં હાડકાં અને (૪) વચર્‌ ઘાટનાં હાડકાં. 

(૧) લાંબાં હાડકાં અવયવોમાં રહે છે અતે ઠાલવા ચાલવામાં કામ 
ક્ષાગે છે. લાંબા હાડકાં એક બીજા સાથે સાંધી શકાય એવી અક્તયબ 


૩૪૮ સુખચાંતી ફેષ* 


હસવું-તેથી જીવ બચે છે ( 7/22૪7૮7 54૪૮ 7ઇ2)--- 
તવારિખમાં એક દાખલે। તોધાયલે। છે કે “કાળીમાકુસ' (€0૮227784૮72ઘ5) 
ને છાતીમાં ધણુ જીવલેણુ ચુમડુ' થયુ' અને ડાકટરાએ કહ્યું કે હવે જે 
વખત જશે તેમાં એ મરી જરે. તેના નોકરો તેને સરસામન વે'હચવા 
લાગ્યા. તેતો એક માનીતો વાંદરો હતો તેણે ચાકરોની નકલ કરવા 
પોતાના માથા ઉપર એક લાવ તોપી પહેરી અને તે પહેરીને તેના મરણુ- * 
તોલ શેઠના ઓરડામાં ધુસ્યો. “કાલીમાકુસ'તે ઘણુ” દુ:ખ થવુ” હતુ” 
તે ૭તાં તેતે હસવુ' આવ્યુ', ને તે પેટ ધરીને હસ્યો. ધણુ' હસવાથી 
તેની છાતીમાં થયલુ' ચુમડુ' %ુટી ગયુ” અને તે છુટી જવાથી તે મરતો બચ્યો. 


હુ'સનું ગોસ્ત ( 7૮577 0/ €૦૦૭૮ )--હ'સ પાણીમાં તેમજ 
જમીન ઉપર્‌ રણે છે, પણુ ઘણુ' ખર્‌' જમીન ઉપર પાળેલાં હ'સતે ગોસ્ત 
વાસ્તે કાપવામાં આવે છે. હ'સનુ' ગાસ્ત ધણા ડાકટરો। ખાવાની ભલા- 
મણુ કર્તા નથી, કારણુ કે તે નુકસાનકારક છે. હ'સતે ખવાડી ખવા- 
ડીને દૉંગુ' બનાવીને પછી કાપે છે, પણુ તેનું ગોાસ્ત એથી ઉલટુ' વધારે 
યુંકસાનકારક છે. જેએને ચામડી ઉપર્‌ અવારનવાર ગુમડાં વગેરે જરી 
નિકળતુ* હોય અથવા જેનુ લોડી સારૂ" નહી હોય તેઓએ હ'સનુ* 
ગોસ્ત બીલકુલ ખાવુ નહી'. મે!ટુ' હ'સ બિલકુલ ખાવા લાયક હતુ” નથી. 


હળદર ( 2%77027"૮ )--હિ'દુસ્તાનના લેકે! ખીચડી વગેરેમાં 
ણુળદર્‌ નાખે છે. હળદર મસાલા તરીકે વપરાય છે. હળદર દવામાં પણુ 
વપરાય છે. પડી જવાથી અથવા ફ્ટકે! વાગવાથી લોહી જમી ગયુ' હોય 
તૈ ઉપર્‌ હલદર્‌ લગાડવાથી બ'ધાયલુ* લોડી ફાડી નાખે છે. હળદર 
જીદી જુદી ન્નતની આવે છે. 


હાડકાં ( 2072૮૭ )--માણુસનાં રારીસ્માં સાથી કડુણુ વસ્તુ તે 
ાડકુ' છે, અને હાડકાંથી માણુસના શરિર્તુ' ખોખુ' બતે છે. હાડકાં અકક 
સાથે ગોદવ્યા પછી માણુસનુ' હાડપી'જર્‌ બને છે. 


સુખશાંતીકેષ* ૩૪ 


હાડકામાં પણુ લોહીની નસે! રહે છે અતે લોહીનો ફેલાવો થાય 
છે. તનદરોરત માણુસનાં હાડકાં દુઃખતાં તથી પણુ ન્યારે શરિર એક 
અથવા ખીન્ન કાર્ણુથી ઉશકેરાયલુ' રહે છે, ત્યારે હાડકાં દુઃખે છે, 

સાશ' માણુસનાં હાડકાં દુઃખતાં નથી એ ખુદરતની એક ડાહાપણુ 
ભરેલી ગોઠવણુ છે. હાડકાંની આજુખાજુ માંસને પોચે! ભાગ ફરી 
વળેલો! હોવાથી હાડકનિ રક્ષણુ મળે છે. 

સઘળાં જીવતાં માણુસોનાં હાડકાં રફ્તે રફ્તૅ બદ્લાઇને મોટાં થાય 
છે, જેમ ઉમર ભરાતી ન્ય છે તેમ લે।હીમાંસ ઓછુ થાય છે, અને 
જુઢાપામાં હાડકાં નભળાં થાય છે અને સહેલાઇથી ભાંગી ન્ય એવાં બને છે. 

શરિરતો કોઇ ભાગ આળસુ ચાય તો ખુદરતના કાયદા પ્રમાણે 
તે પોતાતુ' કામ કરવાતે થોડા વખતમાં અશકત થાય છે, અને આ 
ફાયદો હાડકાંતે પણુ ખાસ લાગુ પડે છે. ને હાડકાં વાપરવામાં તહી 
આવે, અથવા ખીન્ન ખોક્લોમાં બોલીએ કે હાડકાં કસવામાં નહી આવે 
તાતેથી હાડકાંતુ કદ નાતુ' બતે છે, એટલુ'જ નહી” પણુ હાડકાં કઠણૂાઇમાં 
એઠાં થઇ ન્તય છે, અને તે એટલાં પોથાં બને છે કે છરી વતી પણુ 
સહેલાઇથી કપાઇ શકે છે. 

બરડાનુ" હાડકુ' વળી ન્નય છે તેનું કારણુ સહેલાઇથી સમજી 
શકાય તેમ છે. એકતે એક જગાપર્બસ્ચાંને એક ઢબે બેસારી રાખવાથી 
ખચ્ચાંનાં બરડાનુ" હાડકુ* પેચુ' થ/જઇને વળવા માંડે છે, તેમજ ખીન્ન 
હાડકાં વાંકા થવાનું કારણુ પણુ તેજ છે. જેમ બતે તેમ ફરહર કરવાથી 
હાડકાં મજણુત ખને છે. 

હુપ્ડકાંના વર્ગ--(074557/200720% 067 ૪20૪૮૭) ડાક્ટર 

હાડકાને ચાર્‌ વર્ગમાં વહેંચે છે, (૧) લાંબા હાડકાં, (૨) ડુકાં હાડકાં, 
(૩) ચપટાં હાડકાં અને (૪) વગર ઘાટનાં હાડકાં. 

(૧) લાંબાં હાડકાં અવયવોમાં રહે છે અને હાલવા ચાલવામાં કામ 
ક્રાગે છે. લાંબા હાડકાં એક ખીન્ન સાથે સાંધી શકાય એવી અક્તયબ 
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રીતે ખુદર્તે બનાવેલાં છે. હાથના હાડકાં, ન્ન'ગના હાડકાં, પગનાં હાડકાં, 
આંગળાનાં હાડકાં એ વર્ગમાં આવે છે. 

(૨) ડ્ુકાં હાડકાં નનેર ખે'ચવા માટે ખુદરતે બનાવ્યાં છે, દાખલા 
તરીકે ગુ'દીની આગલનુ' ઘાડકું, અતે પગતી પાટલી અતે હાથના 
પાંહુચાની આગલનાં હાડકાં ટુકા હાડકામાં ગણાય છે. 

(૩) ચપટાં હાડકાં શરિરના ખાડાઓતે બચાવવા માટે અતે સ્નાયુ- 
એને સાથે રાખવા માટે બનાવેલાં છે. માયાની ખપરીના હાડકાં, 
ષાતીનાં હાડકાં, પાંસલીએ, એ હાડકાં ચપટાં હાડકાંતા વર્ગ માં આવે છે. 

(૪) ઉપલાં ત્રણુ વર્ગમાં જે હાડકાંએ મુઠી નહી રાકાય તે ઠાડ- 
કાંગને ધાટ વગરના હાડકાં કહે છે. જ્હબાતાં હાડકાં અને ખોપરીન! 
'ટલાંક હાડકાં એ વર્ગમાં આવે છે. 

હાડકાની બનાવટ (0070056૮078 0/ 27207૮4)--હાડકાંના 
સુખ્ય તત્તો “કાર્બોનેટ એક લાઇમ,' “ફ્ોસફ્રેટ એફ લાઇમ? અને 
“જીક્ેટાઇન' છે. પરુલા ખે તત્તોથી હાડકાં મજભુત અતે નકર બતે છે 
અને “જક્લેટાઇળન'થી તેમાં છવ આવે છે અને એકી હાડકાં જલદીથી 
ભાંગી જતાં નથી. બચ્ચાંતા હાડકાં કુમળાં રહે છે કારણુ કે બચપણુમાં 
“લાઇમ' એટલે ચુનાતા ભાગ અને જીક્ષેટાઇતતો ભાગ ધણા! ખરા 
એકસરખા પ્રમાણુમાં રહે છે, પણુ મોટાં માણુસોનાં હાડકાંમાં ચુનાને! 
ભ્રાગ વધારે હોવાથી મોટાં માણુસનાં હાડકાં મજષુંત રહૈ છે. 

હાડપી'જર્‌ (9£270£072)--માણુસના શરીરનુ ખોખું" હાડકાંનુ' 
બનેલુ' છે, એક પુખ્ત ઉમરે પુગેલાં માણુસનુ' હાડપી'જર બસો છુટાં 
હુડકાંનું' બનેલું” છે. કાનની અ'દરના ભાગમાં નાનાં હાડકાં હોય છે તે 
તો જુદાં. ખરડામાં ર૬ હાડકાં, ખોપરીમાં ૮, મોંઢામાં ૧૪, પાંસલી અને 
છાતીમાં ૨૬, ઉપરના છેડાએ (હાથ વગેરે)માં ૬૪, અતે નિચલા છેડાઓમાં 
(પ૨ વગેરે) ૬૨, ઝે પ્રમાણે બધાં મળીને ૨૦૦ હાડકાં આખાં શરીરમાં 

- ગણી શકાય છે. જુવાનીમાં જે હાડકાં છુટાં હોય છે તે મોટપણુમાં 
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જેડાઇ ન્નય છે, તેથી જીવાનીમાં અતે થુઢાપણાામાં શરીરના હાડકાંની 
શ“ખ્યા વધતી ઓછી ગણાય છે. ખુદરતે માણુસનુ' હાડપી'જર એવી 
શીતે ગોઠનબ્યુ' છે કે તે ખે પગ ઉપર ઉભુ રહી રાકે છે (જુવો, હાડડાં) 
હાથ ( 2ટ#તે)--ચરીરની ર્ચણામાં મગજ પેહલી પકતી 
ભોગવે છે અતે કૈટ્લાકા હાથને તેથી ઉતરતી પ'કતી આપે છે. આ 
દુન્યામાં કેટલુ'ક કામ હાથ ઉપર આધાર્‌ રાખે છે, અતે હાથથી ખીન્ન' 
માણુર્સ સાથે વેઠવાર્‌ રાખી શકાય છે. હાથ કમાન માફક વળી રાકે 
જી એ ખુદરતની કેવી અન્તયખી છે. હાથતો અગુડો એવી રીતે બના- 
વવામાં આશયે છે કે કોઇ પણુ થીજ પકડતી વેળા હાથને જેર મળે છે.” 
વળી જે ચીજ મુડીમાં તડી રહી થકે તે માટે હાથેલી આપેલી છે, 
જે વતી આપણું ખોભલે! ઝીલી શકયે છીએ, અતે હાથેલી ઉપર તે 
ચીજ રાખી શકયે છીએ. હાથને પાંચ છેડા છે તેતે આંગળાંના નામથી 
એળખીએ છીએ; (૧) અગુકો, () પેહલી આંગલી, (૩) વચલી 
આંગલી, (૪) ત્રીજ આંગલી, "ગ્રેજન એને વીટીની આંગલી કહે છે, 
અને (૫) છેલ્લી અમવા નાની આંગળી, પાંચ આંગળાંમાં બધાં મળીને 
૧૪ હાડકાં છે, અદામાં બે, અને દરેક આંગળીમાં ત્રણુ. 
હાથ-જમણે! (797દટં જ? )--ડાબા હાથે કાંઇ ચીજ તપા- 
સીએ તો બરાબર માલુમ પડતુ નથી, પણુ જમણા હાથથી વધારે 
જલદીથી તપાસ મઇ ચક છે, તે છતાં આ વાત અજાયબી ભરેલી છે 
જુ જમણા હાયતે એક થીજ જેટલી ઉની લાગે છે તેના કરતાં ડાબા 
હાથને વધારે લાગે છે. ગરમ પાણીમાં જમણે! હાથ બોળીને નશો તા 
પાણી થોડુ' ઉનુ' જણાશે પણુ તેજ પાણીમાં ડાબો હાથ બોળીને જેસે 
તો વધારે ઉતુ' લાગશે. એટલુ'જ નહી, પણુ ખે વાસણુમાં પાણી લઇએ, 
એકમાં ઘણુ" ઉતુ' ને ખીશ્ન'માં થોડ” ઉતુ, અને તે બેમાં બન્ને હાથ 
બોળીને તપાસીશુ' તે! થાડુ' ઉનુ' પાણી પણુ ડાબા હાયતે વધારે ઉતુ” * 
લાગસૅ, પરતુ જેએ સઘછુ' કામ ડાબા હાથે કરે છે તેના યાબમાં એયી 
ઉલડુ'જે પરિણામ આવે છે. ( જુવે, જમણેદ કે ડાબો! હાથ, ) 
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હિમ્મત-દુ:ખ વેળા ( 00167072 77497 દ ટ૦૭૭)--દુઃખ 
વેળા હિમ્મતની જરૂર છે. જેઓ હિમ્મત રાખી શકે છે તેએ ડાકટરતી 
આશા ઉપરાંત જલદી સાન્ન થાય છે. હિમ્મતથી દુ:ખ નાહસે છે અતે 
સરદી કે ગરમી ગાલેબ થતી નથી. વાહડકાપના ઓરડામાં કે દુઃખના 
બિછાના ઉપરજ હિમ્મત જેઇએ છે એમ નહી સમજવુ, પણુ હમેશા 
આપણા કામમાં, આપણા સસારના સ'કરામાં અને સ-સારી અડચણેમાં 
હિમ્મતની જરૂર છે. ખુદા ઉપર વિશ્વાસ રાખીતે દુઃખ સહન કરનારાઓ 
લાંબો વખત નીભે છે. જેએ જરાજરામાં બડબડાત કરીને ક'ટાળા ખાય 
“છે અને હાય અફસોસ કરે છે તેઓ ઉલટાં વધારે દુઃખી થાય છે. મન 
સાથે શરિરતે સબધ છે અતે જેએ દુઃખ અતે સ'ક્ટની વખતે મનતે 
ગુ'ચવાવા દે છે તેઓનુ રારિર્‌ હ'મેશાં પીડાય છે અને દુઃખી યાય છે અને 
તેમને જલદી સાજ' થવાનો “ચાન્સ' મળતો નથી. આ દુન્‍્યાની હાડમારીમાં 
જેએ ધીરજ પકડીતે હિમ્મત રાખે છે તેએ(જ સ'સાર્સાગર્‌ સહેલાઇથી 
તરી નય છે, 
હુ'કૂ અતે બચ્ચાં (17477 તાતે 0/૦ )-તલન 
નાના બચ્ચાંને જેટલી હુ'ફ જેઈએ તેટલી હુ“ મોટાને જેઇતી નથી. બચ્ચાંતા 
અવયવો ઘણા નાજુક અને નબળા હય છે, તે વખતે તેમને ઠંડા 
પાણીના “ટબ'માં બેસાડવામાં સર્યામ મૂરખાઇ સમાયલી છે. કટલાંક 
માબાપધોને ખોટો ખ્યાલ રહે છે કે બસ્ચાંતે નાનપણુથી દડા પાણીની ટેવ 
પાડવી, પણુ તે ખ્યાલ ભૂલભરેલો છે. એમ કરવાથી બસ્ચાંતે આંકરાં 
આવે છે, ઉપલીઉ' થાય છે, પેટ આવે છે, વગેરે તહરેવાર દુઃખ થાય 
છે. બચ્ચાંતે હુ'ફ આવે તેવા કપડાં પહેરાવવાં, પણુ ઘણુ! ભારી વજનદાર 
કેપડાં પણેરાવવા નહી, તેમજ બચ્ચાં સુવે તે ઓરડામાં પણુ માફકસર 
ગરમી રહે તેમ કરવુ'. બચ્ચાંતે ફકત %કં પાણીનાં “ટબ'માં બેસાડવાં. 
* ઘણુ' ગરમ તેમજ ઘણુ' 55” પાણી બચ્ચાંને નહવાડવા માટે વાપરવુ નહી. 
છુક અને જીદગી (1779&ઇ 2  75/2)--૪ગ્રેજમાં 
એક કણેવત છે ક, “હુ'ક્‌ તે જદગી છે અને સરદી તે મહત છે.” પુષ્કળ 


ક 
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#ડીવાળા પાહાડે! ઉપર યુરોપિયતો શોધ ચલાવવા નય જે, ત્યારે સાવ- 
ચેતી રાખે છે અને જેમ બને તેમ ઉ'ઘને પોતાની ઉપર્‌ ગાકષેબ ચવા 
દેતા નથી, કારણુ કે ન્યાં પુષ્કળ ઠડી પડતી જય ત્યાં મેડાં બેડાં ઉંધ 
આવે છે, ને ત્યાં જેઉ'ધા તે ઉધાઇજ રહે છે ને પાછા ઉઠતા નથી. 
ઠંડીમાં જેમ શરિરને ગતી મળે તેમ દિલમાં ગરમી આવે છે, તે જે 
ન્રરિરે ચાલતુ હાલતું બધ પડયુ' તો સરદીયી એકદમ માણુસ અકડી 
«ય “છે ને તેતી અસરથી લાંથુ તાટ યઇ ન્નય છે. 

હાજરી (5/071478)--એ ખોરાક અને પાણીની ટાંઈી જેવી છે. 
“એમાં ખોરાક જઇ પડયો કે ખોરાકમાં ફરાર થવા માંડે છે. દાખલા 
તરીક પાંઉ લો, પાંઉ જેવુ" હોજરીમાં ઉતયું” કે તે હેન્ન્રીમાં આમથી 
તેમ દોહવાયા કરે છે અતે દોહવાઇને તેનો દુધ જેવો રસ યાય છે, જેને 
ઇ'શ્રેછ ડાક્ટર “ચાઇમ' (૮77782) ના નામથી ઓળખે છે. ણેજરીનુ' 
શુખ્ય કામ એ પ્રમાણે ખોરાકતે પીગળાવવાતું છે. જે રાર્રિના કોઇપણુ 
ભ્રાગને જરા પણુ અડચણુ થઇ તે! તેની અસર જેોજરી ઉપર તુરત 
શાય છે, કારણુ કે શરિરિન! ખીનન બધા ભાગ સાથે હોજરીને ધાઢે! 
સબ'ધ અને એક જતની' ઘાડી દિલિસોછી રહે છે. 

હોજરી અતે મમજ (5૮0722૮0 722 7747 )--છેજરીને 
શર્રિતા બીજ્ત બધા ભાગ સાથે સંબ'ધ છે, પણુ મગજ સાથે ધણો 
સબધ છે. એકતો ખીજ ઉપર એટલે બધે! આધાર છે % કેગલીકવાર્‌ 
શ્ોઢામાં મોટા ડાક્ટરા પણુ તેથી ગ'ચવાડામાં પડે છે. દાખક્ા તરીકે 
લાંબા વખતની બદડુજમીમાં તપાલ્ષતાં મગજની હાલત મ'દ અને ચીરડાઉ 
થયલી માલુમ પડે છે. કેઇઇવાર કેટલાકે એમજ માને છે કે અમારા પેટમાં 
કાંઇ થાય છે ને અમારી હેજરી બમડી ગઇ છે, પણુ ડાકટરેતે તપાસતાં 
માલુમ પડે છે કે હોજરી તો બરાબર છે, પણુ મગજ લાંબા વખતનું” 
બગડેલુ' છે. હોજરી અને મગજ્તે એટલો બધો સબધ છે 3 ડાકટર 
આગળ છોજરીની ફરિયાદ ચાય તે! તે મગજ તપાસ્યા વગર રહેતે! નથી, 
અને મગજની ફરિયાદ થાય તે! હોજરી તપાસ્યા વગર કહેતો નથી. 


૩૫૪ સુખશાંતી દાથ. 


હેપ્ટેલે ( 7૦૮૭૭ )--હે?તેમાં ખાવાથી એક ગેરફાયદા યાય 
છે તે એ કે ત્યા જે રાધેની વાણીએ હેય તેજ આપણી આગળ રજુ 
કરવામા આવે છે વાણીએની 7પ ટેબતપર પડેલી હેય છે તે જેતા 
તેમાના લાબા લાબા ઝ્ેચ નામોની સમજ પડતી નથી ને «યારે આપણી 
આગળ તે વાણીઓ આવે છે ત્યારે તે ખાતા કોઇવાર પસદ પડે છે ને 
કાઇવાર પસદ પડતી નથી, અને તેથી કટલીકવાર હેટેતમાં જવાથી 
આપણે નાસીપાસ થઇએ છીએ 

હેપ્મીઓપથી ( £072₹70૪»૮075 )--દવાના ઓટારા આપીને 
દુખ દટ્રે કરનારા ડાકટરાતી વિષ્યાને “ એલોપથી ' કહે ઢે અને તેનાથી 
ઉલ રીત શોધી કાહડનામાં આવી છે તે નની ગોવનતે “ હોમીઓપથી' 
કહિ છે સુગ વાગે તેવી દડા પીધાથી જે કમકમાટ છુટે છે, અતે 
શર્રિને બેચેની ને કમતાકાત થાય છે તેમ “હેમીએપથી' થી થતુ નથી & 
હોમીએપથીના દવાના ભાગ બડુજ નાના અતે સ્તાદ વગરના હોય છે 
ગથ્ચાઓતે હેોમીએપથી દવા આપવામાં આવે તો તે તેઓ ખુશીથી 
પીએ છે મોટાઓતે પણુ એની દડા ધણી આવકારદાયક થઇ પડે છે 


આપણા રેશમા કેટલેક ઠેકાણે હોમીઓપયી- દવાખાના ઉધાડ 
વામા આગા છે માટે હોમીઓપથી એટને શુ તે ન્નણુવુ જેઇએ 
૧૭૪૬ મા એક ડાકટરે (7) 45૮47808 777277267872 ) એવી 
શૈધ ૪ીધી કે દુ ખતે ઉપાય એવી રીતે કરવો કે દુ ખ ઉપર “ તેનીજ 
અસર્‌? થાય હે(મીઓપથીનો અથ “ તેવીજ અસર થાય છે જ્યારે 
ખીન્ત ડાકટરા “ઉત ળી અસર 'થી રોગ સારા કરે છે દાખના તરીકે 
બીન્ન ડાકટરો ગરમીના રોગ ઉપર સગ્દી ઉત્તપન્ત કરનારી દના આપીને 
એટતે ખીન્ત બોતેમા કહીએ તો “ઉતરી અસર' કરીને દુ ખ સારૂ 
કરે છે, પણુ હોમીએપથીડાક૦ર ગરમીના રોગે ઉપર ગરમી ઉત્તપન્ન 
કરીને અતે સરદીના રોગ ઉપર સરદી ઉત્તપન્ન કરીને યાને બીન્ન 
ખાનામાં બોતીએ, તો “ તેનીજ અસર ' ઉત્તપન્ન કરીને દુ ખ સારૂ કરે છે 


ચુખશાંતી કોષ* ૩પપ 


જ્ઞાતત'જુઓ (&727*૪૮5)--રારીરમાં સધળે 2ેકાણે માંસમાં ઝીણા 
દારા રહે છે તેતે ત'તુઓ કહે છે. એ ત'તુઓને લીધે લાગણુ રાકતી, અતે 
વિચારશક્તિતી ઠૈયાતી છે. આપણુને કાઇ હાય લગાડે છે, ઉનુ' લાગે છે, 
તાહુ' લાગે છે, અતે ખીજી તરેહવાર્‌ લાગણી આપણા શરીરતે 
થાય છે તે એ ત્તાનત'તુને લીધે છે. મગજમાં પણુ જ્તાનતત'તુએ 
છે અતે જેમ એક માણુસના ત્તાનતતુએ પજયુત તેમ 
તત દદઢપણામાં ચટે છે. લોહીનો ફેરાવો પણુ કેટલેક દર૦ે 
સાનત'લુઓને આભારી છે. આપણે ચોૉંકયે છીએ, ખીહીએ છીએ, 
એ સધળુ' નાનત'તઓનતે લીધે છે. જેમના સાનત'તુએ મજણુત હેય છે તેઓ 
એકદમ ખીદતાં નથી. મોદાં ઉપરતો રગ બદલાય છે અતે તે ઉપરથી 
આપણે જુદુ સાચુ" પારખીએ છીએ, તેમજ મોઢાં ઉપર રર્માળપણુ” 
મૅખાય છે] અથવા રારમયી મોરું' લાલ થાય છે, એ સઘળુ' સાનત'તુ- 
એથી થાય છે. ઝાડપાન અતે નનવરા વચ્ચે ફરક એ છે કે 
માણુસતે અને જનવરતે સાનત'તુઓ છે, એટલે લાગણુ રાકતી છે, પણુ 
ગાડપાનતે લાગણુ શકતી નથી. 


5%... 
ગફટ 


૩પ સુખશાંતી ડેોપનેઃ વધાર્‌ા. 


સુખરાંતી કોષનો વધારો. 
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આર્‌ાગ્યતા (024 7૮27૮7)--સારી તનદરેસ્તીથી મવૃપ્યને 
મોટુ' સખ છે. જે શખ્સ પોતે તને સુખી તે પોતાનું” કામ પોતે કરી 
શકે છે, તેમજ તે બીજને મદદ કરી રકે છે. દુઃખી માણુસ“ ખીન્નને 
માથે પડે છે. માંઘ રાજન કરતાં સુખી મજુરતે વધારે આનદ હોય છે. " 
એક દુઃખી માણુસ પોતાની સાથના અનેકતે દુઃખી કરે છે. મા કે બાપ 
ડુઃખી તો તેનાં છોકરાં કેટલાંબધાં હેરાન થાય છે તે આપણે બધાં 
જાણ્યે છીએ, તે છતાં આરેગ્યતા વધારવાની કાળજી આપણામાંનાં ધણાં 
થોડાએને હેય છે. 

આકસીજન ગસ (02૪7278 6૮૭)--દ્ન્યામાં ગૌથી સાધા* 
ર્‌ણુ પદાર્થ ઔકસીજન ગૈસ છે. એ હવામાં અને પાણીમાં ખુદરતી રીતે 
મળી આવે છે. હવાના પાંચ ભાગમાં એક ભાગ ઓડસીજનત ગસ છે. 
૬ર નવ રોર પાણીમાં આદ શેર ઓકસીજનને તત્વ છે. કેટલીક ખોરાકની 
વસ્તુઓમાં ઓક્સીજન હોય છે. એને પ્રાણુવાયુ પણુ કહુ છે. 

જ્ાગળિચુ* (070૮૯૦*&)--ઠવા કે પાણી બગડવાથીં તેમાં 
'કાલેરાના જતુએ પેદાથાય છે ને તે ખરાબ છવા કે પાણી મારતે પેટમાં 
“તય છે ત્યારે કોલેરા ચાય છે. એ જવલેણુ દુઃખ છે, પડોસમાં ગ'દવાડ 
ચતા હોય, અથવા ભાજી તરકારી કહેલી ખાવામાં આવી જોય, ત્યારે 
પણુ કોલેરા'થાય છે. કોહેલી માછ્લીથી કોલેરા જરૂર થાય છે. કોલેરા 
ચાલતો હયમ સારે અતી. સાકેલા ફળો ખાવાં નડી, પાણી ગાળીતે પીવુ 
બનતાં સુધી પાણી ઉકાળીને ગાળવું અને ઘરતે સ્વચ્છ અને સાફ્સુફ રાખવુ” 
જાલેરા ચાલતા હોય ત્યારે સાધારણુ ઝાડા થાય તેનો પણુ તુરત 
ઉપાય કરવો. કોલેરાના દરદીના ઝાડા તથા ઉલટી અલાહેદી જગ્યા" 
એ રોળવાં, તેમજ તેના લુ'ગડાં અને બિછાનુ' સઘળાં ધેઇતે તેને 


સુખશાંતી કોષના વધારો. ૩૫૭ 


ગધકતો બાફ આપવે!. કોલેરાના દરદીના સમાગમમાં આવતુ' ૬રેક 
કપયુ* અને વાસણુ કાર્બાલીક આસીડતા પાણીથી ધોવુ*. 

જ્ોાહવાણ ( 2૪/27/૮૮2૦? )--જનવર કે વનસ્પતી મરી નત્ય 

લથારપછી તે તુરત કે!હવા માંડે છે અને તેમાંથી તુકસાનકાર્ક 

ગ્યાસો! નિકળવા માંડે છે, અને તે હવામાં બેળાય છે. કેટલીક વખત 
તેની ગ'છ્ન નાકતે માલુમ પડે છે અતે કેટલીક વખત માલુમ પડતી 
નથી. તે ૭તાં જે હવા દમમાં લધએ છીએ તે બગડૅલી હ।ાવાથી આપણા 
શરિરિતે તુકસાનકારક છે. ભાજી તરકારી ને ફળફળાદીની છાલ અને 
ખીનેે કચરા બારણા આગળ નાખવામાં આવે છે તેથી પણુ ધરની હવા 
બગડે છે. 

ગ્યાસ ( 6૮૭૮૭ )--આપણી ધરતીની આસપાસ ત્રણુ જતના 
નદાર્થો ફરી વળેલા છે. નકર્‌ પદાર્થો, ગ્રવાહી પદાર્થો, અને ગ્યાસરૂપી 
એટલે વાયુરૂપી પદ્યાર્થો. વા પણુ બે જુદી જીદી ગ્યાસોતે! બનેલે! છે, 
તેમનાં નામ આકસીજન અને નાઇત્રોજન. બીજી એક કાર્ખાતીક આસીડ 
ગ્યાસ છે જે કોલસામાં રહે છે અને કોલસો બાળ્યે યારે નિકળે છે. પાણી 
ઉકાળીએ ત્યારે વરાળ નિકળે છે તે પણુ ગ્યાસ કહેવાય. 

ઘર્‌ ખાંધવાની જમીન (7૮724 27?' 2# 50% 20%#૪૮45 ) 
જે જમીનમાં પાણી ભરાઇ રહેતુ' હાય તેવી જમીનપર ધર બાંધવુ” 
નહી'. બનતાં સુધી નિચાણુમાં આવેલી જગાપર ધર્‌ ખાંધવુ” નહી. ઉ- 
ચામાં ઉચી જમીનપર્‌ ઘર્‌ ખાંધવુ' સાર્‌ છે, ભીનાસવાળી જગ્ય 
પડાસમાં આવેલી હય તે! તે પણુ ખરાબ. નદી કે તળાવના થડ આગળ 
ધર બાંધવું” નહી. ધર એવી રીતે ખાંધવુ' કે વરસાદ પાણી અદર 
આવે નહી. 

જીલાબ (£#07જ&દઇટડઝે--જે જરૂર પડે તોજ જુલાબ લેવે.. 
જેમને કોકો સખ્ત હેય તેમને પણુ વારવાર જીલાબ લેવાની ભલામણુ 
કરી શકાતી નથી, કાર્યુકે તેથી શરીરતે નુકસાન ચાય છે. બનતાં 


૩3૫૮ સુખશાંતી ક્ોષ* 


શુધી ખાવાપીવાની કુનેહથી “કાકો સાદ રહે તેમ વર્તવુ. જેએ આડ 
દાહડે કે મહીને દાહડે નીયમીત જુલાબ લેવાની ટેવ પાડે છે તેએ 
મુલ કરે જે. ખોરાક અને કસરતના નિયમો! સાચવવાયી જુલાબ લૈવાની 
કશી ગરજ પડતી નથી, માંદા પડી ઉડ્યા પછી જુલાબ લેવો તે વળી 
વધારે નુકસાનકારક છે. રેહેરમાં કોલેરા ચાલતો હેય ત્યારે જુલામ 
લેવો નહી. ટ 

તળાવો ( 27#તેક )--તળાવનુ' પાણી સ્થીર રહેવાથી જલદી ' 
ખગડે છે, અને તેથી તેને ચે।ખ્ખું' રાખવાની કોશેશ કરવી જેઈએ. 
તળાવમાં નાહવાથી, લુગડાં ધોવાથી, અને વાસણુ માંજવાથી તળાવનાં પાણી 
બગડે છે, માટ તેવા તળાવનાં પાણી પીવા લાયક કહેવાય નહી. જે 
તળાવનુ* પાણી ગરમીના દિવસોમાં સુકાઇ જાય છે તે તળાવનુ' પાણી 
અવચુણુ કરે છે. ધરતી પાસે નાના તળાવો હોય તે આજુબાજુની * 
સુખાકારીતે તુકસાન કરે છે. જે તળાવમાં માછલાં અને જીવતા છેડવા 
હેય તે તળાવનુ' પાણી સારૂ” કહેવાય છે. 

તાવ ( 277૮૪૮૭?” )--તાવ ઘણી ન્નતની હેય છે પણુ સાધારણુ 
તાવ “ મલેરીઆ ' ના નામે ગણાય છે. ભીનાસવાલી જગામાં ફરવાથી, 
ભીનાસતી આજુબાજી રેઠુવાથી, અથવા 'ાહવાતવાલા પદાર્થો પડોસમાં 
પડી રહેતા હેય તેથી, મલેરીઆ તાવ આવે છે. વરસાદની રૂતુ પછી 
સુરજતા તાપથી જમીન સુકાવા માંડે સારે પણુ હવામાં બાફ નિકળે છે, 
અતે તેથી પણુ મલેરીઆ તાવ આવે છે. રાત્રે હવા માંહેલી સરદી 
દમમાં નય ત્યારે તાવ જરર આવે છે. મકલેરીઆ તાવ ઉપર 
“ કવીનીન ' અકસીર ઇલાજ છે. આજુબાજુ મલેરીઅ તાવ 
ચાલતી હેય ત્યારે આપણુ ઘર્‌ સુકકુ' રાખવુ, સાફસુફ રાખવુ, 
હવા આવભવનતા માર્ગો ખુહ્લા રાખવા, સૂરજનો ઉશ્તસ અ'દર આવવા 
દેવો, પાણી સ્વચ્છ ગાળીને પીવુ' અતે આજુબાજુ ભીનાસ કે સરદી 
ચવા દેવી નહી*. મચ્છરના ઉપદ્ર્વથી પણુ તાવ આવે છે. 


ભૂખ ખોટી (£૩૨૮ (ગક -પડદરડો ભૂખ લાર ને ખબુ 
હેય તો ઝરિરે પત્તા છે, પ દરૂ વપ કે ૩રેહ ૫૨ ખપી 
જખ ઘાગે તો તે ખસી ખૂખ સ્હેવણ, તેરી વને દર દીન જહુ એરી. 

સદ્વાડ (5 ૮૩૪ટવ્-ે ઝમ પારીએે કે મત્ટ્સ નસીશે 
સાંદુ પડેછે સ્યને નસીગમ્યં સવ્પરી પડવાનું છેદ તે સ્પટસ્વી શરું 
નથી તો તેમાં મોરી જૂલ છે. સ્રપણે મે પડીસરે ધચ્ષે તેનું ફે? 
પણ કારણુ હોગું જેઇસે. તનદરોસ્તી ખોડયર પછી પાઝી મેગવવી સુર" 
"લ છે. ગૌથી સરસ રસ્તો સ્તે છે ડે રોગતે માડ કરનો રોગને 
આવતા અટકાવવો. 

સર્ડા (૪/ડ227૮79)--કપ્ધ્યારે ગરમ ખોરાક ખાવાધી તેમજ 
“ુાાઇવાર હવાતી ગરમીમાં તેમન પડમાં સેેશાગેર ડ્રેરદ્રારે યવાધી 
મરડા યાય છે. મરડો ચાય ત્યારે ખનતાં સુધી ૬પ કથી ઉપર્‌ ર્હેનુ', 
ત્ર આશાપસ લેવી. પેટમાં દુઃખારે પળને લેપડી પડે ત્યારે એના તુર્ત 
ઉપણ લેવા, કાર્ણુ કે એ રોગ બહુ ખરાબ અને ધાસ્તીભરેશે જે. 
જાઇવાર પેટ ઉપર પવન ખાવાથી મરડો યાય છે. રૂતુ બદષાય તે વેળા 
અંગને ઘણુ' હાકેલું રાખવુ, કારણ કે રૂતુ ખદ લાય છે ત્યારે મરડાનુ* 
ન્નેર વધારે ચાલેછે. મરડો! ગરમીયી યાયછે તેમજ સરદીષી પણુ થાયછે. 

મહાસાગર (0૮૮૧૩--મહાસાગર મનુષ્યને પાણી પુરૂ પાડે છે 
એયલુ'જ નહી પણુ જમીન ઉપરનો સઘળે! કચરો પોતાનાં પેટાંમાં 
સમાવે છે, તેથી એ મનુષ્યની સુખાકારી સાથે મોટો સખપ ધરાને 


3૩૬૦ સુખરાંતી કોષના વધારે. 


ગેમ કહીએ તો ખોટુ નથી. વળી મહાસાગરમાંથી નિકળતા પવનના 
સપાટાથી જમીન ઉપરની અસ્વચ્છ હવા ચોખ્ખી થાય છે. પૃથ્વિની 
સપાટીને ડં ભાગ મહાસાગરનાં, દરિયાના અતે નદીનાં પાણીથી રોકાયલે 
છે, અતે એ પ્રમાણે થોડી જમીન અતે વધારે પાણી રાખવામાં ખુદરતતી. 
ઉમદા તેમ સમાયલી છે. 

હાઇ શેવા (5977૮૮2૮૮45)--કેટલાક બેવકૃફ્‌ માણુસો] મી 
ઠાઇ મેવા ખાવા પાછલ પૈસો ખરચવા રાછી થાય છે પણુ સારાં હવાવાળાં 
મકાનના ભાડાં ભરવા નારાજ હોય છે. તેએ કે છે કે અમે કમાઇને 
શુ" ધરવાળાને આપ્યે કે ? ભાડાની એમ કસર કરીને તેઆ પોતાની 
તનદરે!સ્તી કેવી બગાડે છે તેની તેમને ખબર રણિતી નથી. મીડાઇ મેવા 
ન ખાય ને સાદ સતરા ખોરાક ખાય તો તેથી તનદરોસ્તી સરસ ચાલસો, 


પણુ અસ્વચ્છ હવામાં રહેવાથી તનદરોસ્તી બગડશે તેમાં કશો! સ'દેહ નથી. 
શ્જડણે હવામાં (747-૮૪0 ૮૮૭ 292 72 4૪9-હવામાં તઘરેવાર 


નતતની રજકણ ઉડતી રહે છે. મૂખ્ય કરીતે કારખાનાઓ, મીલો! અને 
કારીગરોની દુકાન આગળ થતાં કામની વેળા રજ્કણે! હવામાં ઉડે છે, 
અને તેથી હવામાં બિગાડે થાય છે અને તેવી બિગડેથી હવા દમમાં 
લીધી હેય તો નુકસાન થાય જે.( જીવો ડચરેો હવામાં, ) 

લચક (7૮85૮07૮4૮&07છ--ન્યારે શરિરતો કેઈઇઇ ભાગ લચકાયોા 
હૈય ત્યારે પુરતી આશાયરા લેવી અગત્યની છે. લચકાયલે! ભાગ સાનને 
થાય તોપણુ તે ભાગ તરકના સાંધા નબળા રહે છે, માટે તેની ઉપર 
વધારે ભાર નહી આવે તેની સ'ભાળ રાખવી. 

લખ (90૮#૪૯ )--મોંઢામાંથી લખ છુટે છે તેને આપણે સાધાર- 
ણુ રીતે “શુક'ના નામથી ઓળખ્યે છીએ. લબ માણુસની તનદરેસ્તીમાં 
મેણા ભાગ બજ્વે છે. જે ખારાક આપણે મોંમાં ચાવ્યે છીએ તેની 
સાચે મોઢાંમાંથી છુટેલી લબ બેળાય છે અને ત્યારેજ ખોરાક ચવાપને 
માવો થાય છે. ન્તે મોંમાંથી લેબ બરાબર વેહતી નથી તે જે ખોરાક 
ખાઇએ તે હેજ્રીને અડચણુ કરે છે, 


સુખશાંતી કોષનો વધારે. ૩૬૬ 


લાલી તરકારી ( 67૮72 7૪2૯5728 )--વીની તરકારી 
ખાડી સારી છે કારણુકે તેમાં પોટાશ નામના ખારતે! અશર રણે છે. 
એ ખાર લેોહીતે સ્વચ્ઠ ડરવા માટે અગત્યતે! છે ફળદ્ળાદી ખાવા 
મારે સારી છે તેનુ કારણુ પણુ એજ છે 

લોબાન ( 2૯૨2020૮062 )--પારસીઓમાં સુખડ સાથે લે 
ખાત ન્યાળવામા આવે છે, તેમજ ધણા પારમીએના ધરમાં નેમાન 
ધુષાવવામાં આવે છે વોમાનના ધુમાડાથી ઓરડા માહેની ખશગ હવા 
ગ્વચ્ઠ બતે જે 

વા (4૪)--અન્ન વગર માણુસ કેટવા દિગસ થેોખી શકે છે, 
પાણી વગર્‌ પણુ થોડી વાર રહેવાય છે, પણુ વા વગર થોડી પગમા 
માણુસ મરણુ પામે છે જન્મતાતે વાર શ્રાસમા વા લેવાજુ કામ ચાડ 
થાય છે જન્મથી મરણુ સુવી નનગગતા અને ઉધના હમેશા આપણે 
વા દમમાં લઇએ છીએ જીદમીને માક વાની ઘયી જરૂર છે વાને 
આપશે જેઈ શકતા નથી વા ન્તેગમાં વાય છે તેતે આપણે પવન 
કહીએ છીએ પવનમાં તેર એટનગું ગધુ છે કે ઝાડાને પણુ ઉખેડી 
શકે છે જેમ પાણીમાં માઠની રહૈ છે તેમ આપણુ માણુસ ન્નત 
નામા રહીએ છીએ 

વાલ વટાણા (£૮€૦૦)--ગાત્‌ વગણા બનતા સુધી માસતા ખોરાક 

સાથે ચોકસ પ્રમાણુમા ભેશીતે ખાવા સાગ છે એકના ખાવાથી 
હોજરીમાં પાચનત થતા વાર ગાગે છે ખાર્તો ઝાઝો અશ હાનગાથી એ 
સાગ ખોરાક તરીક ગણાય છે વાડ વટાણા બગગર પફા4ડા જેઈએ 

શ્રીમ તો અતે ગનીબે। ( 27૮ 7દે?૮% 47 7૮ 7270૦? )- 
શ્રીમતા સુક્ય લેનગ! જેના પાતળા અને દુબળા કાય ? અતે ગરીગો 
માટેના અતે તતેરાનર કાય ? તો તેનો જવાય હુ કમાં આપી શકાશે કે 
દાઢીઆનાગાએ કક્ષરત ઓકી કરે છે, તેમના ખોરાક બરાગર પાચન 
થતો નથી, અને તેથી તેમની તનદરાસ્તી બગડેવી રહે છે ખીન્ન હામ 


સારી કાફી પીરો1 તે 
તનદરોસ્તી સુધરશે. 


ન £0 “હ કે 
પૌલસનની ફેચ કાકી. 
આ કાડી ખીજ કાકડી કરતાં સાંગ છે 
તેથી થાડી વપરાય છે. 
નમુના સકત. 
દરેક ડબામાં ઇનામની રીજ્ીટ રહે છે. 


માઈસ લોસ્ટ સહ્ત, 


ઇઝ” અમારી કાકીને બનારસના પ્રદશણમાં 
ક્ષોનાનેો ચાંદ સળયેો છે. 
છુટક તથા જથાબધ વેચનાર 


પૌલસનની કા૦, 


ચાહુ અને કાકીના મોટા વેપારીએ. 


સ ૨ 
કોટ, મુંબઇ. 


3૬૨ સુખશાંતી કપનો વધારે.” 


ઉપર એક બાબદ ધ્યાન ખે'ચે છે કે શ્રીમતોમાં મરણુવુ' પ્રમાણુ ઓછુ' 
રહે છે ને ગરીબોમાં વધારે રહે છે તેનુ' કારણુ શુ'? તેનો જ્વાબ 
આપી શકાશે કે ગરીબોનાં મકાનો ઘણા અસ્વચ્છ રહે છે ને તેમને 
ચે!ખ્ખી હવા ન્ેધઇએ તેટલી અને જેઇએ તેવી મળતી નથી. 

સ'ડાસ ( 77&ઇ )--દરક ઘર સાથે સ'ડાસ તો હૈય છેજ, 
પણુ સ'ડાસખાતા અલાહેદાં બાંધવાં ન્નેઇએ. સુવાના ઓરડાની પારે તો 
સ'રાસ જેઇએજ નહી”. સ'ડાસમાંથી જે ખરાબ અતે ઝેરી હવા નિકળે 
જે તે દમમાં જવાથી તનદરેોસ્તી બિગડે છે. સુવાના ઓરડામાં મેર! 
પણુ નહી હોય તો વધારે સારૂ". 

સ્તાયુઓ (17265૮૮૮ડ)--ચાલુ ઘસડબેોડાથી શરિરિના સ્નાયુઓ 
ઘસાય છે અને તે ધસારે। પુરવા માટે સુખ્ય કરીને આલળ્યુમતવાળા 
આશક લેવાની જરૂર છે. 

સલગમ (2766ટછ)--બરાબર પકાવેલે સલગમ હોજરીમાં પચતાં 
આસરે એક કલાક લાગે જે. 

સોલ (47૭૮92દ૮)--કેટલાક રંગમાં સોમલ વાપરવામાં આવે 
જે. સોમલ ભેળેલા રંગો ચામડીને લાગે તો સોમલનુ' ધીમુ' ઝેર ચામડી 
મારફતે શર્રિમાં દાખલ થાય છે. દિવાલ ઉપર્‌ ચૉંટાડવા માટે કાગળે! 
બનાવવામાં આવે છે તેમાં સામલની મેળવણી આવે છે. (જીવો 
દિવાલના કાગળે।*) 

હાજત જી'દગીની (£72૮૮55ટદ૮5 ૦0/ 7૪)--જીવ ટકાવી 
રાખવા માટે મુખ્ય હાજત ત્રણુ છે. પહેલી હવા, બીજી પાણી, અને 
ત્રીછ હાજત ખોરાક છે. 

શાન (700010£૮૪૮)--સર્વથી સરસ જ્ઞાન અને સર્વથી પહેલુ" 
સાન માણુસતે લેવુ* ધટે છે તે પોતાના શરીરની સુખાકારી કેમ સાચવવી 
તે છે, ખીન્ન' બર્ધા જ્ઞાન એયી ઉતરતાં છે. 





સારી ડાફી પીશે તો 
તનદરેસ્તી સુધરે. 


ષ £ "૭ છી. 
પાલસનનોા કેચ કાકા. 
આ કાઢી ખીજી કાફી કરતાં સાંગ છે 
ત્તેથી થાડી વપરાય છે, 
નસુના મફત. 
દરેક ડબામાં ઇનામની ટીકીટ રહે છે. 
માઈસ લોસ્ટ મહત. 


છછ” અમારી કાફ્‌ીતે બનારસના પ્રેદરાણમાં 
સેણનાનો ચાંદ મળચે। છે. 
છુટક તથા જથાબ'ધ વેચનાર 


પૌલસનની કા૦ 


ચાહુ અને કાફીના મોટા વેપારીએ, 


કો ૯ 
કોટ, મુંબઇ. 


૮ હ 
માદન સન્‍સનો ૩૦ ઉસી? 
કુબીલાદાર ડેડ બના મદદગાર!! 


ડાકટરની ગેરહાજરીમાં, મુસાફરીમાં અતે અગવડતે વખતે તુરત 
કામ લાગે એવા ઉપાયો અને દવાઓ દરેક કુટુએે ઘરમાં શખવાતી 
ન્લલામણુ. મીઠયા સમજવી નહી. નીચલી દવાઓ આજ નજદીક વીસ 
વરશે! થયાં ચાલુ વપરાસમાં છે. 
અએનજલ ખેખીખામ, 47727': 72477 72649 
બાળકોને! રક્ષક અતે માતાનો દોસ્ત--બાળકાતે થતાં ધણાંક 
દરદોતો નાશ કરી દે છે અને બાળકતે આસુદુ" રાખે છે. 
એનજલ ગાલેકટેગાગ, /7277૮'5 60૮27૮૮૪072 
ધવાડતારી માતાને આશીર્વાદ સમાન છે. કોઇબી કારણુશ્ર્‌ ઉડી 
ગયલુ' દુધ પાછુ' આણૅ છે અને તેમાં પુષ્દીકારક તત્વ ઉતપન્ન કરે છે, 
જેથી ખાળક ત'દરોસ્ત રહે છે અને માતાની છાતી નબળી થના દેતુ” તથી. 
સ્કુધખ એગ્યુ સપેસીટ્રીક. 5૮૪ઠઠ'5 471૮૮ 5/2૮7582 
હરેક જાતના તાવ-મરજીની બાખાર વગેરે વ્યાધીપર આ દવા 
અચુક અસર કરનારી સાબીત થળ ચુકી છે. જે વેળા મરકી જેવા 
રગ ફાટી નીકળે તે વેળા દરેક ઘરમાં રાખવાથી જનની _ હાંણી યતી 
ખચે છે. એ વીશે વધુ બોલવુ" તે સોનાપર ઢોળ ચહડાવા જેવુ” છે. 
સ્કુઇમ ડીસે'ત્રી દ્રોપસ, 5૪0 67'ડ 20)52087૮7% 7797૭ 
ઝાડા અને મરડાના દરદપર આ દવા તે અશજયખીજ કરે છે. 
જ્યારે ખીન્ન કૂતેહમ'દ ઉપાયો લાઇલઞાજ માલમ પડયા છે ત્યારે સ્કઇળ 
ડીસે“ત્રી દ્વોપે તુરત કાયદો કરી દેખાડયો છે. 
લીનસોલા, 73/7507. 
ખાંસી, દમ અને ખોખળાંનો હી'દી ઉપાય લીનસોલા છે. ગમે 
એવો જડ ઘાલી બેઠેલો ઠાંસા એથી નરમ પડી નત્ય છે, બળગમ છુટા 
પડૅ છે અને છાતીને રાહત આપે છે, 
મ'ડસ ફેડ લેકટોન, 2707275 004 77020૮072૮ 
છુરેક કોઇ કારણુસર આદમીનો તેમાં ખસુસ કરી ઉધરતી ઓરત 
અને છોકરી, છોકરાએ-બાળકેતો બાંધો તવાઇ ન્તય છે. ખહી જેવા 
રોગનો ભય રહે છે. તેમાંથી ઉગારવાને કોડલેકટોન એક શકતીદાર ખોરાક 
છે, એથી વજન વધે છે, માંસના લોચા અતે સ્નાયુઓ ખીલે છે. છાતી 
અતે સીને! ફરાખી ધરે છે અને આદમી તદન જવાન બને છે, 


ખરગાંમ ડકૃદક ટાનીક 220જ70%2'5 60૮28: 20725 

સદાની કમજીઆત એ આદમીની તશારસ્તીનો નાચકરતે જુ 
લેખાયા છે. કબઇઆત સરવે દુખાનુ' મુળ ઠરયુ' છે. તેને તોડવાત , 
ખુદરતી હાલતે ઝાડો લાવવ!ને જે કેઇબી ઉપાય હાથ લાગે! હેય તો તેમા 
અરગાંમ કૃષક ટાનતીક મુખ્ય છે. ધણા લાંબા વખતની કખજીઆતી તુરી , 
છે. એ જુલાબ તથી પણુ આંતરડાં અતે હોજરીતુ' એક પુષ્ટી આપતુ 
રાનીક છે. 

ટ્રીધરગીલ મેડાનલ, 70£74૪દે'૭ 272૮074 
* કલેન્ન'ની બીમારી એ આદમીની આરેગ્યતાની ઘોર સમાન છે, 
જ્યાં કલેજું બગડયુ'-અશકત થઇ પડયુ' અતે ચસ્ત જણાયુ” ત્યારે 
સમજવુ કે અગણીત દરદો જનમ લેવાની સૈયારીમાં છે. આપણા ગશ્મ 
મુલકમાં નને કોઇબી દરદતુ મુળ નેઇરુ' તે અશકત થઇ પડેલુ” કલેજુ' 
છે. તેને ચપળ કામ કરતુ' અને તનદર્સ્ત રાખવાતે ફાધર્ગીલ મેડોતલ 
નહી તારીફ થાય એવો ઉપાય છે, એવા વાપરવાથીજ એની ખરી 
ખુખી જણારે. 
આર્ન્લડનેા શાર્સાપરીલાઃ 4770દ' 52:₹54747"76 

બગડેલાં લોહીની સરવે ઠેકાણું ફ્રીઆદ સ'ભળાય છે. આરન્લડ 
સાર્સાપરીલામાં કોઇ એવે! ગણુ સમાયલે છે કે જેએ એતી મદદ 
લે છે તેઓ તાન્ન, તદોરસ્ત અને કાવતઘર લોહીનો વારસો લેઇ 
ઉછે છે. તેમનુ” શરીર સુરખદાર, તેછીવાળી' અતે પુખત તરોરસ્ત દીસે 
છ. મગજ ચપળ રહે છે. વાયુ, કળતર અને ર્મેટીઝમ કે સ'ધીવાતો 
તેતે કશો ડર રેહતો નથી. રી 

મ'ક આસ્થમા ખાલસમ 7/2 45/7/7724; 27009272 

હાંકણુ--અઆ કગાળ દરદતો ઝેરી દખ આદમીને ખેન્તર-ખેજાર 
ફરે છે. તેતે તુરત નરમ કરી દેવાને આ બાલસમતે! એકજ ભાગ 
અસરકારક છે. ગમે એટલે હુંરાંત યતો દરદી પાંચ મીનીટમાં ઉઠી બેસે 
જે. એ દવા ચાકુ રાખવાથી એ દરદ સમુળચુ' «નય છે. 


માદન સનસની ડુ'પની. 
( અસલ માદનની ડુ'૦ ) 
૧૬-૧૮, અબદુલ રહેમાન સ્ત્રીટ-મુ'બઇ, 


નવી દુકાણુ | નવો! બહાર ! ! નવે! શણુગાર 11 ! 
ઇન્ડીઅન કોન્ડી- 
મેન્ટસ માટ 


ઠ।૦ ધોભીતળાવ, પોલીસની પાસે. 


સ્વાદીષ્ટ ઘરમઢુ મધમધતેો મસાલે,, ધાણાજીરૂ, પદર વાણાંથી 
ભરપુર; કારીપાઉદર, પચીસ વાણાથી ચકચુર; મધમધતો ગરમ દલેલેો 
મસાલો (એલચી, ન્નયફળ, જાવનત્રી, તજ લવ'ગથી પુર), અચાર્‌ 
માટ સંગ રાઇ તેમજ સરકે. 


તરેહવાર જાતના ફરમાસુ 
અચાર. 


. અચારના શોખીનો માટે ખાસ 'મહેનત લઇ લાંમો વખત ટકે 
એવાં ખાતાં મીદાં, તીખાં અચારે! જેવાં કે ગરભના, મેવાધી ભરપુર- 
ચવચવના, લેહઝટદાર્‌ લી*ખુનાં, આદુના રેશાના, પાણીની કેરીનાં, ગોળ 
કેરીના, મેદીઆની કેરીના, રાઇની કેરીના, તેમજ કેરમાસુ ચટનીએ!? 
ઝરીના, બેલ ક્ર્ટતો, આદુનો મુરખો, બાળચાવ, તામરીન ષ્રીશ, અતે , 
પેરની જેલી. 


“સોખા તથા ફેચ કોરી, ખણુશખાદાર ચાહ; 


એકલા માલેક-અદ્લજી નવરોજી, 
ઘોઈભીતલાવ-ખપોાલીસની પાસે. 


ચા! ચા11 ચા!!! 


ડિ ડૂ મ હફ 
૭ એન્ડ ડા, 
છુવ્ઝ તથા જથાબંધ ચાના 


વેપારીઓ. 
(સને ૧૯૦૪ માં સ્થાપણ્‌.) 


તદન વાજખી દામે તથા નકી એડજ ભાવે તરેહુવાર જાતનો 
ચઢઉતર્‌ કીંમતના બીલકુલ ભેળસેળ વગર્તો એકદમ 
તાજે માલ છુમ્ડ તેમજ રતલી પેકેટમાં અને વળી 
જથાખ'ધ હશૈશ સળી શકરો, 


ખાહારગામતાં ઘરાકોને હમેશ માકડ રેલવે રસીટ વેલ્યુ પેએ- 
ખલ પોસ્ટ મારફતે મોફલી માલના પૈસા વસુલ કરવામાં આવશે. 


ના૦ ૩૩૪, લોહાર ર્સ્્પ્ટ, 
ધોભીતલાવ, 


મુંબઇ. 


દરેક જાતના વીજળીના 
કામના 
સુફત અડયસટા કેરી આપીશુ. 


ઘીજળીના પ“ખા-વીજણીતા રીવા-વીજળીતા તાર-ઇલેક 
ત્રાલીગર્સ ( ૯1૦૦૬૪ ા:૦૪ડ)-વીજળીના ગુમર-વીજળીના 
ખય્તા (33૫01૫૦5 )--સ્ઠેનડસ-દેખલપર્ના વીજળીના 
પખા-કાચતા અતે ધાતૃતા એફ બે ત્રણ ગતે પાંચ લાજટતા 
બ્રે્ટેટસો, વગેરે વગેરે 


વિજળીના દરક સામાન અમારે ત્યાં 
તઈચાર રહે છે. 
નિચલે સરનામે લખજ્ુ' અથવા મળવુ 
પેસતતજી ખો. ફોરોજશાહે ફગ, 


એલકીનસ્ટત સશ્કલ, ફોટ-ઝુ'બઇ 


